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Posledica hitrega tempa življenja in sprememb je stres, kateremu se nihče ne more izogniti. 
Pomembno je, da vsak pri sebi prepozna vzroke ter znake stresa in se na svoj način s 
stresom sooča ter ga obvladuje, da ne pride do negativnih posledic. 
Namen diplomskega dela je bil proučiti področje stresa in izvesti raziskavo med pripadniki 
generacije Y. Ugotoviti se je želelo, kateri so vzroki in znaki stresa pri omenjeni generaciji 
ter kakšne posledice se odražajo pri njih zaradi stresa. Raziskava je bila izvedena z metodo 
anketiranja. Rezultati kažejo, da so najpogostejši vzroki stresa med pripadniki generacije Y 
časovni pritiski, najpogostejša posledica stresa je živčnost, za obvladovanje stresa pa se 
najpogosteje poslužujejo obiska narave. Ugotovljeno je bilo, da je problematika stresa 
premalo poznana in stresa ne znajo obvladovati. Da so časovni pritiski najpogostejši 
dejavnik stresa, se popolnoma strinjajo sodelujoči, ki so zaposleni za določen delovni čas, 
brezposelni in tisti, ki imajo srednješolsko ali gimnazijsko izobrazbo. Da je živčnost 
najpogostejša posledica stresa, se popolnoma strinjajo sodelujoči, ki so nezaposleni, tisti, 
ki so na nevodstvenem delovnem mestu in imajo doseženo srednješolsko ali gimnazijsko 
izobrazbo. Druženje s prijatelji in obisk narave sta vedno najpogostejši obliki soočanja s 
stresom za sodelujoče, ki so zaposleni za nedoločen delovni čas, so na nevodstvenem 
delovnem mestu in imajo srednješolsko izobrazbo. 
Obstajati bi morala spletna stran, na kateri bi bili ljudem na voljo kvizi in dostopne vse 
najnovejše informacije o stresu. Vsak posameznik  se lahko odloči, da se bo s stresom soočil, 
ga obvladoval in s tem preprečil, da pride do negativnih posledic.  
 
Ključne besede: stres, generacija Y, vrste stresa, znaki stresa, vzroki stresa, posledice stresa, 





ANALYSIS OF FACTORS AND CONSEQUENCES OF STRESS AMONG PEOPLE OF 
THE GENERATION Y 
The consequence of the rapid pace of life and frequent changes that no one can avoid is 
stress. It is important that each individual recognizes the causes and signs of stress and 
finds his or her own way to face and control it in order to avoid negative consequences. 
The purpose of this thesis was to study the field of stress and to conduct a survey among 
the people of the Generation Y. The goal was to find out which are the causes and signs of 
stress in the aforementioned generation and what consequences they have to face due to 
stress. The research was conducted using the survey method. Results show that the most 
common cause of stress among people of the Generation Y is time pressure, the most 
frequent consequence of stress is nervousness, and the best way of coping with stress is 
going outside and relaxing in nature.  
It was found that stress issues are not well known and people of the Generation Y do not 
know how to cope with stress. Time pressure is seen as the most common cause of stress 
by people with short-term employment, the unemployed and those with high school 
education. Nervousness is perceived as the most frequent consequence of stress by the 
unemployed, people with non-managerial positions and with high school education. 
Socialising with friends and going out in nature are always the most common forms of 
coping with stress used by survey participants with long-term employment, non-
managerial positions and high school education. 
There should be a website where people could take quizzes and access all the latest 
information about stress. Every individual can decide to confront stress, control it and 
thereby prevent its negative consequences. 
 
Keywords: stress, Generation Y, types of stress, signs of stress, causes of stress, 
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Vsi ljudje se zavedajo, da se življenjski stil iz leta v leto spreminja in da je življenjski tempo 
vse hitrejši. Ljudje se vedno bolj srečujejo z raznimi pritiski in posledično tudi s stresom. V 
splošnem je stres posledica hitrejšega tempa življenja in razno raznih sprememb v življenju 
(Dimitrijević, 2009, str. 57). Zaradi stresa lahko prihaja do raznih bolezni, nespečnosti, 
slabega počutja in nepotrebnih napak. Posledice stresa pa so tudi neučinkovitost in 
nezbranost človeka pri učenju ter delu, manjša motiviranost, slabši odnosi s prijatelji in 
družino. Posledično se potem lahko poveča tudi potreba po alkoholu, kajenju in uživanju 
drog, kar pa omenjene situacije le še poslabša (Šarotar Žižek in drugi, 2013, str. 21–31).  
Namen dela je proučiti področje stresa in izvesti raziskavo med pripadniki generacije Y. V 
generacijo Y spadajo ljudje, ki so rojeni približno med letoma 1980 in 1995. Za omenjeno 
generacijo je značilno, da je zmožna hkrati opravljati več opravil, da je tehnološko dobro 
izobražena, organizirana in timsko usmerjena (Elam, Stratton, & D. Gibson, 2007). Za to 
generacijo je značilno tudi to, da imajo čisto drugačen pogled na avtoriteto in želje glede 
delovnega okolja ter različne motivacije za delo (Zakrajšek, 2015).  
Cilji diplomskega dela so analizirati problematike stresa, izvesti raziskavo med pripadniki 
generacije Y in ugotoviti, na kakšen način ta generacija stres obvladuje, kateri so vzroki in 
posledice stresa, ter podati ugotovitve in predloge za izboljšanje stanja na področju stresa. 
V okviru raziskave so se preverjale naslednje tri hipoteze: 
H1: Najpogostejši dejavnik stresa med sodelujočimi v raziskavi je preobremenitev z delom 
v službi. 
H2: Najpogostejša posledica stresa med sodelujočimi v raziskavi so težave pri spanju.   
H3: Sodelujoči v raziskavi stres najpogosteje obvladujejo tako, da se odkrito pogovorijo z 
družino in prijatelji.  
Za pripravo teoretičnega dela je bila uporabljena metoda študije domače in tuje literature, 
povezane s stresom. V teoretičnem delu so predstavljeni generacija Y, pojma stres in 
izgorelost, vrste stresa, znaki in vzroki za pojav stresa, posledice stresa ter načini za 
obvladovanje in spoprijemanje s stresom. Za raziskavo je bila uporabljena metoda 
anketiranja. Raziskovalni del obsega predstavitev raziskave in rezultatov, preverjanje 




2 OPREDELITEV GENERACIJE Y 
V posamezno generacijo spadajo ljudje, ki so podobne starosti in so v določenem obdobju 
doživeli podobne zgodovinske, socialne in življenjske dogodke (Elam, Stratton, & D. Gibson, 
2007, str. 21). Omenjeni dogodki pa ločijo eno generacijo od drugih, saj vplivajo na razvoj 
skupnih vrednot, pričakovanj, prepričanj in stališč posamezne generacijske skupine 
(Zakrajšek, 2014). Namen opazovanja in razvrščanja ljudi v generacije je doseganje 
optimalnih rezultatov pri individualnem in skupinskem delu (Žagar, 2009).  
V generacijo Y sodijo ljudje, ki so rojeni približno med letoma 1980 in 1995. V tem obdobju 
so bili ljudje izpostavljeni velikemu tehnološkemu napredku, ki je vplival na njihovo 
vedenje, vrednote in način komuniciranja (Zakrajšek, 2015). Pripadniki generacije Y so 
odraščali s spletom, imeli pa so tudi dostop do informacij, zato ta generacija velja za 
ozaveščeno, prilagodljivo, izobraženo in tehnološko pismeno (Bedene, 2015). 
Za pripadnike omenjene generacije je značilno, da so samozavestni in inovativni. Hkrati so 
zmožni opravljati več nalog, hitro pa pričakujejo tudi rezultate in nagrado. Željni so novih 
znanj in izkušenj, zaradi katerih imajo tudi možnost povečanja osebne rasti. Poleg 
formalnega izobraževanja jim je pomembno tudi neformalno (Zakrajšek, 2014). Pripadniki 
generacije Y so bili s strani staršev naučeni, da so njihova mnenja pomembna ter da lahko 
v življenju postanejo, kar koli si želijo, zato menijo, da morajo biti slišani in upoštevani. Taka 
miselnost pa velikokrat privede do nerealističnih pričakovanj in previsoko zastavljenih ciljev 
(Zakrajšek, 2015). Ravno zaradi tega se pojavlja problem pri nepriznavanju avtoritete in 
nadzora nad pripadniki generacije Y (Bertoncelj, 2019). Pomembna sta jim prijetno delovno 
vzdušje in gibljiv delovnik (Žagar, 2009). Želijo imeti ustvarjalno delovno okolje, saj so zelo 
ambiciozni in usmerjeni k dosežkom. Pričakujejo medsebojno sodelovanje s sodelavci, kot 
tudi z vodstvom. Delo jim je zanimivo, dokler jim je pomembno oziroma dokler vidijo v njem 
smisel. Želijo imeti hitre povratne informacije (Bertoncelj, 2019). Ko se neke službe 
naveličajo, si enostavno poiščejo novo. V svojem delu vedno želijo najti smisel, poleg tega 
pa si želijo s tem ustvariti tudi kariero. Cenijo tudi prosti čas, zato jim nadurno delo ni ravno 
po godu (Bedene, 2015). 
Glede na to, da so pripadniki generacije Y odraščali s tehnologijo, jim morajo delodajalci 
tudi na delovnem mestu zagotoviti uporabo tehnologije, da so lahko pri opravljanju dela 
čim bolj kreativni. Hkrati pa lahko delodajalci sodobno tehnologijo uporabijo tudi za boljše 
in hitrejše komuniciranje, kajti omenjena generacija želi biti o vsem, kar se dogaja, čim bolj 
na tekočem (Norman, 2014). Za ohranjanje dobrih odnosov in zaupanja s pripadniki 
generacije Y je pomemben vložek časa in truda vodij. Vodje morajo omenjene ljudi 
obravnavati čim bolj individualno, tako da se čim bolj prilagodijo potrebam posameznikov, 
ki spadajo v generacijo Y (Zakrajšek, 2015). Vodilni ne smejo biti v vlogi nadzornika, temveč 
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morajo biti njihovi partnerji oziroma zavezniki (Bertoncelj, 2019). Omenjena generacija je 
naklonjena neformalnim druženjem in timskemu delu. Želijo imeti neformalne in odprte 
odnose tudi s svojimi nadrejenimi, česar pa starejše generacije niso navajene. Generacija Y 
je ena najbolj ambicioznih generacij do sedaj, poleg tega pa jim je bolj pomembno 
zadovoljstvo, kot pa na primer višja plača (Mangelsdorf, 2019). 
Velikokrat se pojavi problem, ko druge generacije ne razumejo in ne sprejemajo obnašanja 
generacije Y. Zavedati se je treba, da lahko pripadniki generacije Y s svojo inovativnostjo v 
organizacijo prinesejo veliko novih idej in posledično večje prihodke. Generacije Y se ne 
sme zavirati, ampak ji je treba ustvariti okolje, kjer se generacije druga drugi prilagajajo in 




3 OPREDELITEV STRESA IN IZGORELOSTI 
Pojma stres in izgorelost se med seboj prepletata, še zdaleč pa njun pomen ni enak (Bilban 
& Pšeničny, 2007). V nadaljevanju sta oba pojma opredeljena. 
3.1 STRES IN VRSTE STRESA 
Pojem stres se je začel uporabljati okoli leta 1935. V tem času je Hans Selye začel z 
raziskovanjem in vpeljevanjem omenjenega termina v medicino. Naši predniki se s stresom 
v današnji obliki niso soočali, saj so živeli v sožitju z naravo. Naravi so se prilagajali in bili od 
nje odvisni. V moderni dobi pa sta se pojavila urbanizacija in kapitalizem, ki sta vplivala na 
hitrejši tempo življenja, vrednote in drugačno doživljanje samega sebe. Novosti so bile tudi 
hiter transport, individualno preseljevanje, odkritje Amerike, razvoj manufaktur, rast 
proizvodnje in večanje mest. Vse našteto je vplivalo na večje odgovornosti, napore, stalno 
izobraževanje in podobno (Dimitrijević, 2009). Življenje človeka se je do danes precej 
spremenilo. Danes so ljudje podvrženi tekmovalnosti ter različnim zahtevam, ki posledično 
povzročijo stresno reakcijo, ki pa ni nujno slaba za človeka (Looker & Gregson, 1993). 
Hans Selye je stres v medicini opredelil kot nespecifično reakcijo, ki je bližje biološkemu kot 
psihološkemu vidiku (Dimitrijević, 2009). Selye meni, da stres sam po sebi ni slab in je lahko 
v določenih situacijah celo koristen. Težava se pojavi takrat, ko ljudje stresa ne zmorejo več 
obvladovati. Stresa ne sme biti ne preveč in ne premalo, ne da pa se točno opredeliti, kdaj 
je določena situacija preveč ali premalo stresna, saj ima vsak posameznik različen prag 
tolerance, poleg tega se na različne stresne situacije vsak različno odziva in se z njimi 
različno sooča (Weare & Gray, 2010, str. 143). Selye je stres označil kot zaznavanje in 
pripravljanje človeškega telesa na dražljaje iz okolja (Schmidt, 2003, str. 7). Nekatere 
temelje stresa se pripisuje tudi ameriškemu nevrologu Walterju Cannonu. Ta je med drugim 
odkril, da sproščanje adrenalina v telesu v primeru nevarnosti omogoči preživetje. Odziv je 
poimenoval »spopad ali umik«. Od človeka do človeka je odvisno, ali se bo s stresno 
situacijo soočil ali pa bo od nje pobegnil (Starc, 2007, str. 25–28). 
Osebje klinike Mayo (2017) meni, da je stres normalna psihološka in fizična reakcija v 
življenju. Majhna količina stresa lahko na človeka vpliva pozitivno v obliki motivacije. 
Prevelika količina pa pripelje človeka do točke, da stresa ne more več obvladovati (Mayo 
Clinic, 2017). Stres je del našega vsakdana in je nekakšen nezaveden rezultat doživljanja 
dogodkov ter ljudi, ki jih naše telo tretira kot grožnjo. Grožnja je lahko resnična ali pa zgolj 
namišljena. Namišljene grožnje so po navadi skrbi, kot na primer skrb za otroke, 
premlevanje dogodkov, strahovi in podobno. Dejstvo je, da človeško telo ne loči med 
resnično in namišljeno grožnjo (Jeriček Klanšček & Bajt, 2015). V obeh primerih možgani 
prepoznajo nevarnost, ki jo preko živčevja sporočijo možganom, da se telo proti njej brani 
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(Mayo Clinic, 2017). Med stresnimi dogodki se sproščajo hormoni, med drugim tudi 
adrenalin, kortizol in noradrenalin. Adrenalin človeku daje energijo, da se lahko brani in 
obvladuje stres (Office on women's health, 2019). Kortizol je ključen pri dotoku energije 
organom v času grožnje. Noradrenalin pa poskrbi za sprostitev telesa in vzpostavlja 
normalno stanje v telesu (Schmidt, 2003, str. 8). Ker telo ne loči med namišljenimi in 
resničnimi grožnjami, je omenjeni »alarm« vedno vklopljen, kar pa povzroči, da ljudje 
stresa ne morejo več obvladovati. Zelo je pomembno, da se naučijo tehnik, s katerimi bodo 
lahko obvladovali stres oziroma bodo proti njem odpornejši, saj lahko ta pripelje do resnih 
zdravstvenih težav, zato je treba ukrepati že prej (Mayo Clinic, 2017). 
Včasih je bil človek odvisen od hitrih odločitev in dejanj, saj je bilo od tega odvisno njegovo 
preživetje. Danes se načeloma ne srečuje več z življenjskimi nevarnostmi, temveč s takimi, 
ki njegovega življenja pogosto ne ogrožajo. Telo človeka pa še vedno odreagira podobno, 
kot je včasih. Če se posamezniku pogosto pospeši dihanje, je poten, napet, se mu dvigneta 
srčni utrip ter krvni tlak, vzrok za to pa so stresne situacije, lahko omenjene reakcije telesa 
začnejo ogrožati človekovo življenje. Ljudje torej naravno reagirajo na grožnjo, kar Janša 
(2013) z eno besedo poimenuje stres (Janša, 2013, str. 58–64).  
Levovnik (2014) stres poimenuje kot odgovor na neko situacijo, dogodek ali novico, ki 
zamaje človekovo notranje ravnovesje, ker omenjene situacije, dogodka ali novice ne more 
več obvladovati. Vpliva lahko na čustveno, duševno, telesno ali vedenjsko stanje človeka. 
Na omenjeno stanje pa vsak posameznik reagira drugače zaradi različnih osebnosti, 
izkušenj ter okoliščin (Levovnik, 2014).  
Luban-Plozza in Pozzi (1994) stres opredelita kot reakcijo telesa na dražljaje iz okolja. 
Omenjeni dražljaji vplivajo na organizem, ki povzročijo stres. Ta pa lahko vodi v bolezen, 
obrambo ali prilagoditev (Luban-Plozza & Pozzi, 1994). Looker in Gregson (1993) ga 
opredelita kot neskladnost med zahtevami in obvladovanjem zahtev s strani človeka. Kadar 
so zahteve in sposobnosti človeka uravnovešene, je to normalni stres. Lahko pa se zgodi, 
da zahteve in sposobnosti niso v ravnovesju, vzrok za to je drugačno dojemanje zahtev ali 
pa drugačno dojemanje sposobnosti za obvladovanje zahtev (Looker & Gregson, 1993).  
Dernovšek, Gorenc in Jeriček Klanšček (2006) menijo, da je stres fiziološki, psihološki in 
vedenjski odgovor človeka na stresorje. Gre za prilagajanje ljudi na stresne elemente, ki 
povzročajo neravnovesje. Stres pa je samo posledica odzivanja na omenjene stresorje 
(Dernovšek, Gorenc, & Jeriček Klanšček, 2006).   
Stres praviloma poteka v treh fazah. V prvi fazi telo doživi šok in zazna stres. V drugi fazi se 
vključijo obrambni sistemi telesa, da se lahko brani proti grožnji. V tej fazi se telo trudi, da 
bi obvladovalo stresno situacijo. Sledi tretja faza, ki se lahko odvije na dva načina. Če je bilo 
telo uspešno pri obvladovanju stresne situacije, se vrne v prvotno delovanje (deluje tako, 
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kot je delovalo pred šokom oziroma pred začetkom prve faze). Ta stres je pozitiven. Če pa 
telo ni bilo uspešno in se proti grožnji bori dalj časa, se utrudi. To pa lahko pripelje do raznih 
bolezenskih obolenj, zato je ta stres negativen (Levovnik, 2014). V tej fazi je telo preveč 
izčrpano, da bi se proti stresu borilo, saj je že prej porabilo vso energijo pri obrambi, pri 
kateri žal ni bilo uspešno (The American Institute of Stress, 2019). 
Stresna reakcija nastane, kadar se zgodijo nepredvidene in neznane zahteve. Človeka  telo 
opozori, da se z njimi sooči (Looker & Gregson, 1993). Stresor v človeškem telesu sproži 
reakcijo, na podlagi katere začne v telesu delovati obrambni mehanizem, ki deluje tako, da 
telo brani pred nevarno situacijo (Treven & Treven, 2011). Obstaja več vrst stresa, v 
nadaljevanju so predstavljene le nekatere. 
Razmerje med sposobnostjo reševanja zahtev in zahtevami pove, ali je stres pozitiven ali 
negativen (Dernovšek, Gorenc, & Jeriček Klanšček, 2006). Dejstvo je, da vsaka situacija za 
človeka ni nevarna. Stresor lahko ljudje vzamejo kot nekaj pozitivnega in ga izkoristijo sebi 
v prid (Treven & Treven, 2011). Pozitiven stres je nujen, da se lahko ljudje pripravijo na 
nevarnost (Jeriček Klanšček & Bajt, 2015, str. 27). Tisti, ki so podvrženi pozitivnemu stresu, 
so bolj evforični, motivirani, zanesljivi, samozavestni, učinkoviti, uspešni, odlični in marljivi 
(Treven & Treven, 2011). Če ljudje znajo obvladovati stres, so lahko zaradi njega srečni in 
bolj produktivni (American Psychological Association, 2011). 
Ko se ljudje ne znajo soočiti s stresom, je ta lahko zelo boleč (American Psychological 
Association, 2011). Zgodi se lahko, da se nabere preveč stresnih situacij, se pojavljajo 
prepogosto in trajajo dalj časa (Levovnik, 2014). Če človek ob vsem tem občuti jezo, žalost 
in strah, se govori o negativnem stresu, saj mu omenjeni občutki škodujejo (Treven & 
Treven, 2011). Stresne situacije se dalj časa pogosto pojavljajo, zatem pa ni sprostitvene 
reakcije, zato je omenjeni stres negativen za človeka (Jeriček Klanšček & Bajt, 2015, str. 27). 
Posledice negativnega stresa se kažejo tudi na družinski, družbeni in službeni ravni, saj je 
človek napet, napadalen ter razdražljiv. Manjšo dovzetnost za doživljanje negativnega 
stresa imajo pozitivni, samozavestni in komunikativni ljudje (Janša, 2013).  Torej v splošnem 
negativen stres ljudje doživljajo kot nekaj neprijetnega (Kosmač, 2017).  
Kadar je razmerje med zahtevami in sposobnostjo obvladovanja zahtev s strani človeka 
uravnoteženo, se govori o naravnem stresu. Človek se ukvarja z vsakodnevnimi problemi, 
ki jim je kos, zato meni, da sploh ni pod stresom. Dejansko pa je telo kljub temu v 
pripravljenosti, da se začne boriti, če se omenjeno razmerje poruši (Looker & Gregson, 
1993). Z naravnim stresom se sooča vsako živo bitje, saj mu omogoča preživetje. Ko se 
pojavi nevarnost iz okolja, telo odreagira z napadom, pobegom ali obrambo. To je 
popolnoma naravna reakcija telesa in človeku ni škodljiva (Treven & Treven, 2011). 
Obramba, pobeg in napad so reakcije, na katere ljudje nimamo vpliva in so nam prirojene 
(Kosmač, 2017). Tudi stres, ki na človeka vpliva motivacijsko in ustvarjalno, spada v kontekst 
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naravnega stresa (Treven & Treven, 2011). Človek je v tem primeru vesel in zadovoljen, ker 
njegove sposobnosti presegajo neko zahtevo (Kosmač, 2017). Omenjeni stres se lahko 
opredeli tudi kot prijeten stres, saj je človeku po godu in je vznemirljiv (Schmidt, 2003, str. 
9–10). 
Kadar pa so ljudje preobremenjeni in so zahteve s strani ostalih prevelike, se govori o 
umetnem stresu. Na ta stres človek ne more vplivati in je zanj škodljiv (Treven & Treven, 
2011). Umetni stres ni naraven, saj je izum ljudi zaradi zapovedi in prepovedi, ki jih morajo 
upoštevati. Omenjene zapovedi in prepovedi so za marsikoga preveč obremenjujoče, saj 
ima občutek, da so zahteve prevelike ter da jih mogoče ne bo mogel izpolniti (Kosmač, 
2017). Schmidt (2003) meni, da umetni stres izhaja iz dveh vrst omejitev, in sicer iz omejitev 
iz okolja ali pa zaradi privzgojenih oziroma namišljenih omejitev. Možno je, da človek 
omejitev iz okolja ne zmore ali pa noče sprejeti, čeprav bi jih moral. Namišljene oziroma 
privzgojene omejitve pa izhajajo iz moralnih in etičnih vrednot, stereotipov ter predsodkov 
družbe. Zaradi obeh vrst omejitev je človek napet, negotov, v strahu ter stalno zaskrbljen, 
kar pa lahko sčasoma preide v razna bolezenska obolenja (Schmidt, 2003, str. 12–19).  
Fiziološki stres človek prepozna, ko se ta začne odražati na telesu (Treven & Treven, 2011). 
Pojavlja se lahko v obliki zasoplosti, razbijanja srca, povečanega srčnega utripa ter 
prebavnih motenj. Pojavijo se lahko tudi mišični krči, tresoče dlani, migrene, izpuščaj i, 
nespečnost, povišan krvni tlak in podobni znaki (Looker & Gregson, 1993). 
Psihološki stres pa ima vpliv predvsem na psiho človeka (Treven & Treven, 2011). Omenjen 
stres se pojavi takrat, ko se zgodi nek nepričakovan dogodek, konflikt ali situacija, ki človeka 
ogroža (Levovnik, 2014). Občutki in misli pri tem človeku so izredno negativni, agresivni, 
depresivni, potrti, zaskrbljujoči in podobno (Kosmač, 2017). Psihološki stres se odraža v 
obliki obupanosti, zaskrbljenosti, nemoči, tesnobe, depresij ter odsotnosti. Človek, ki se 
sooča s psihološkim stresom, je nezadovoljen, pozabljiv, težave ima z razmišljanjem, je 
preveč kritičen in ima občutek, da je preobremenjen (Looker & Gregson, 1993). 
Stres, ki ga človek sploh ne dojema kot stres, se imenuje normalen stres. Vsakodnevno se 
srečuje s stresnimi situacijami, ki jih z lahkoto premaguje, in se mu zato sploh ne zdijo 
stresne, ampak so mu čisto normalne. Vsi ljudje se pogosto srečujejo z manjšimi težavami 
in zato iz preteklih izkušenj vedo, da jih ne ogrožajo (Treven & Treven, 2011). Neintenziven 
normalen stres, ki ne traja dolgo, lahko človeka pripelje do boljše kreativnosti, 
dinamičnosti, volje in motiviranosti. Poveča se njegova produktivnost, je bolj odločen, 
samozavesten in nasmejan (Levovnik, 2014). Človek je torej vedno pod nekim stresom, ob 




Stalni, neprekinjeni in ponavljajoči stresorji, ki so nepredvidljivi in imajo negotov izid, pa 
privedejo do kroničnega stresa, ki človeka vodi v samoto, konflikte, lahko pa tudi v bolezen 
(Treven & Treven, 2011). Kronični stres doživlja oseba, ki ne vidi izhoda. Zahteve in pritiski 
so preveliki, zato taka oseba preneha iskati rešitve ter se nanj navadi. Problem je, ker 
omenjeni stres lahko pripelje do samomora, nasilja, srčnega napada, kapi ali morda celo 
rakavih obolenj (H. Miller & Dell Smith, 2011).  
3.2 IZGORELOST 
V angleškem jeziku se izgorelost pojmuje z besedo »burnout«, kar pomeni iztrošiti se, 
utruditi se. Sprva se je ta izraz uporabljal za razkorak med pričakovanji in dejanskimi 
zmožnostmi človeka (Bilban & Pšeničny, 2007). Psihiater in psihoanalitik Herbert 
Freudenberger meni, da je izgorelost kronično stanje, ki nastane zaradi mentalne 
izčrpanosti. Izgorevajo ljudje, ki imajo prevelika in nerealistična  pričakovanja do samega 
sebe. Omenjeni avtor meni, da pride do izgorelosti takrat, ko človek ne more opraviti 
določenih zahtev, ker presegajo njegove sposobnosti (Freudenberger, 1974, v Pšeničny, 
2009). Christine Maslach pa izgorelost opredeljuje kot psihološki sindrom, ki se kaže v obliki 
telesne in duševne izčrpanosti (Maslach, 1976, v Pšeničny, 2009). Izgorelost je torej 
psihično, fizično in čustveno izčrpanje. Človek se »zlomi« na omenjenih področjih, kar 
pomeni, da v stanju izgorelosti ni zmožen sprejemati nikakršnih odločitev (Bilban & 
Pšeničny, 2007).   
Izgorelost je dejansko negativna reakcija na stres (Bilban & Pšeničny, 2007). Človek izgori, 
ko se ne more več prilagajati ter obvladovati stresorjev in zahtev (Mikša, 2015). Gre za 
preobremenjenost, čustveno izčrpanost in prevelike zahteve s strani človeka samega in 
drugih (Smith, Segal, Robinson, & Segal, 2018). Sindrom izgorelosti se razvija v daljšem 
časovnem obdobju in v štirih zaporednih fazah. V prvi fazi sta izraziti potreba po potrjevanju 
in pretirana zavzetost za dosego ciljev, kar povzroči utrujenost in zmanjšanje učinkovitosti. 
V drugi fazi se pojavijo dvomi, negotovost, nezadovoljstvo, upad motivacije in razna 
bolezenska obolenja, ker za ogromno vloženega truda ni pričakovanje nagrade. Zaradi 
pomanjkanja časa in energije je komunikacija slabša, zato prihaja tudi do socialne 
izoliranosti in slabih odnosov z drugimi ljudmi. V tretji fazi človek občuti notranjo praznino, 
ki jo poizkuša zapolniti (na primer z alkoholom). Človek se v tej fazi začne oddaljevati od 
prijateljev in domačih, se osami. Skrajna izgorelost pa se pojavi v četrti fazi, ko je človek že 
v globoki depresiji in ima samomorilske misli (Bilban & Pšeničny, 2007).  
Vzrok za izgorelost je neravnotežje med vloženo energijo in zadovoljevanjem potreb. Na 
izgorevanje oziroma na izgorelost sočasno vplivajo družbene, osebnostne ter psihološke 
okoliščine življenja in dela. Problem je, ker se potreba po znanju in sposobnosti ljudi vedno 
bolj veča, zato najpogosteje izgorijo ljudje, ki so zelo sposobni, učinkoviti in so bili pred 
omenjenim zlomom boljši od povprečnih ljudi (Bilban & Pšeničny, 2007). Vzroki izgorelosti 
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so lahko pomanjkanje nadzora človeka nad samim seboj, pomanjkanje pohvale s strani 
drugih, prevelika količina dela ter potreba po odličnosti (Smith, Segal, Robinson, & Segal, 
2018).   
Izgorelost se prepozna na podlagi telesnih, čustvenih in vedenjskih simptomov, po načinu 
razmišljanja, izčrpanosti in neučinkovitosti. Telesni simptomi se kažejo v obliki glavobolov, 
nespečnosti, povišanega pritiska in podobno. Tesnoba, pesimističnost, depresivnost, 
razdražljivost in slaba volja je le nekaj čustvenih simptomov. Vedenjski simptomi se 
nanašajo na prepire, poseganje po alkoholu in drogah ter izogibanje delu in ljudem. Težave 
se pojavijo tudi pri koncentraciji in motivaciji (Bilban & Pšeničny, 2007).  
Spremembe so postale del vsakdana, zato morajo biti ljudje na njih pripravljeni in jih 
sprejeti. Izgorevanje se lahko premaga tako, da se v življenje vpelje sproščujočo aktivnost 
ter se vzame čas zase. Velikega pomena je komunikacija z bližnjimi ali prijatelji, ki jim 
posameznik lahko zaupa in pri njih poišče pomoč. Ljudje si morajo postaviti meje, hkrati pa 
se morajo zavedati, da je v življenju veliko več stvari, ki so pomembnejše od službe. Nič ni 
narobe, če človek nerealistične zahteve ali naloge odkloni in s tem prepreči porabo energije 
in živcev, hkrati pa si ne postavlja nedosegljivih ciljev. Razmisliti mora, katere so njegove 
želje in kaj rad počne. S takim razmišljanjem pride do rešitve, ki povzroči spremembe, kot 
so menjava službe, hobija in podobno. Ljudje se morajo zavedati, da si dva človeka nista 




4 ZNAKI, VZROKI IN POSLEDICE STRESA 
Da se lahko ljudje s stresom začnejo soočati in ga obvladovati, morajo najprej prepoznati 
njegove znake in izvor nastanka (Janša, 2013). V nadaljevanju so navedeni znaki, preko 
katerih lahko človek prepozna stres, morebitni vzroki za njegov nastanek in njegove 
posledice.  
4.1 ZNAKI STRESA 
Telo človeku na različne načine sporoča, da je pod stresom ter da se proti njemu bori. 
Pomembno je, da vsak posameznik opazuje svoje obnašanje in poizkuša do časa prepoznati 
simptome stresa. S tem se prepreči nastanek bolezenskih obolenj, ki so posledica stresa 
(American Psychological Association, 2009). 
Ljudje imajo različno visok prag tolerance, zato so tudi znaki stresa pri posameznemu 
človeku drugačni. Tudi naši predniki so se že srečevali s stresnimi situacijami, vendar so ti 
živeli v popolnoma drugačnih razmerah, kot ljudje živijo danes. Pospešen srčni utrip in 
dihanje sta bila takrat ključna, da je človek preživel, saj je moral hitro zbežati pred živaljo 
ali kakšnim drugim sovražnikom. V takih primerih se je moral odzvati s fizično reakcijo, torej 
z begom pred nevarnostjo. Danes pa ljudem tega načeloma ni treba početi, saj živijo v 
drugačnih okoliščinah. Zato ljudem danes omenjena fizična reakcija škoduje in jim lahko 
povzroči resne zdravstvene težave (Weare & Gray, 2010, str. 144).  
Znaki stresa se kažejo ter se prepletajo na fizičnem, čustvenem, miselnem in vedenjskem 
področju. Človek, ki je pod stresom, ima lahko negativne misli, mu je težko, se slabo počuti, 
ima slab spomin in slabo koncentracijo. Njegovo vedenje je lahko agresivno, nemirno, nima 
volje, ne komunicira normalno in dostikrat pozablja stvari. Počuti se potrto, jezno, 
negotovo, depresivno in žalostno. Prisotni so lahko tudi strah, jeza, nezaupanje in 
občutljivost. Znaki stresa so lahko tudi glavobol, potenje, izpuščaji na koži, slabost in težave 
s spancem (Jeriček Klanšček & Bajt, 2015, str. 20). 
Simptomi stresa so pri vsakem človeku drugačni. Segal, Smith, Segal in Robinson (2018) jih 
razvrstijo v štiri sklope:  
 kognitivni simptomi (stalna zaskrbljenost, tesnobnost, negativizem, slaba presoja, slaba 
koncentracija in težave s spominom),  
 fizični simptomi (hiter srčni utrip, pogosti prehladi, omotičnost, razne bolečine in 
prebavne motnje),  
 čustveni simptomi (občutek osamljenosti, preobremenjenosti, razdražljivost, napetost 
in nihanje razpoloženja),  
 vedenjski simptomi (zloraba alkohola in drog ter motnja spanca in hranjenja). 
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Looker in Gregson (1993) v svojem delu izpostavljata tudi vpliv stresa na zdravje. Stres se 
lahko pokaže v obliki srčnih bolezni in težav z ožiljem. Pogoste težave z omenjenega 
področja so po navadi povišan krvni pritisk, migrene, možganska kap in srčni infarkt. Stres 
pa ima lahko vpliv tudi na prebavila. Znaki težav s področja prebavil se kažejo v obliki 
prebavnih motenj, slabosti, zaprtja ter napenjanja. Stres ima vpliv tudi na mišice in sklepe, 
in sicer v obliki glavobolov, krčev ter bolečin v vratu in hrbtu. Stres se kaže tudi v obliki 
vedenjskih in čustvenih težav (Looker & Gregson, 1993).  
Znak stresa je lahko tudi grizenje nohtov. S pogrizenimi nohti človek težje prijema manjše 
stvari, hkrati pa je bolj dovzeten za kožne infekcije. Nekateri ljudje si nohte pogrizejo prav 
do krvi, kar lahko pripelje do raznih infekcij, prav tako pa nohti ne izgledajo estetsko. 
Grizenje nohtov je lahko tudi posledica dolgčasa. Torej ni nujno, da je vzrok za grizenje 
nohtov stres (Witkin, 2000). 
Dejstvo je, da so simptomi lahko v različnih oblikah, ljudje pa se morajo zavedati, da noben 
simptom ni nezanemarljiv. Tudi če se simptomi pojavijo v blažjih oblikah, kot so na primer 
glavoboli, morajo ukrepati, saj jih telo opozarja, da se ne soočajo dobro s stresom 
(American Psychological Association, 2011).  
Slika 1: Simptomi stresa 
 
Vir: Dernovšek, Gorenc in Jeriček Klanšček (2006, str. 10) 
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Na Slika 1 so prikazani simptomi stresa, ki se nanašajo na misli, telo, vedenje in čustva. 
Omenjeni simptomi se med seboj prepletajo in eden na drugega vplivajo. Misli so izredno 
negativne in nespodbudne. Človek, ki je pod stresom, je na miselnem nivoju pozabljiv, 
neorganiziran, brez volje, težko razmišlja in se skoncentrira. Fizično se stres odraža na 
telesu v obliki glavobolov, težav s prebavo, kožo ter dihanjem. Pojavijo se lahko tudi 
pospešeno bitje srca, slabost, povečano znojenje, pogosti prehladi ter nespečnost. 
Vsekakor pa ima stres vpliv tudi na vedenje človeka. Ta lahko začne preklinjati, kaditi, 
prekomerno piti alkoholne pijače, gristi nohte in podobno. Na čustvenem nivoju je človek 
lahko neodločen, napet, živčen, potrt, razdražen in pretirano čustven (Zdravstvena.info, 
2019). 
4.2 VZROKI STRESA 
Stresorji so stanja, osebe, predmeti ali pritiski, ki povzročajo stres (Zdravstvena.info, 2019). 
Vsakega posameznika v stresno situacijo potisnejo različni stresorji. Vzrok za nastanek 
stresa je lahko notranji ali zunanji. Notranji vzrok je povezan s skrbmi, kaj se lahko zgodi, 
nerealno zastavljenimi cilji, perfekcionizmom, premlevanjem dogodkov in podobno. Človek 
se preveč ukvarja z namišljenimi grožnjami, na katere telo odreagira in se pred njimi brani. 
Zunanji dejavniki stresa pa se nanašajo na večje življenjske spremembe, delo, odnose, 
finančne težave, prezaposlenost in družino (Segal, Smith, Segal, & Robinson, 2018). 
Stresorji so lahko med drugimi tudi dogodki ali situacije, v katerih se človek znajde. Med 
najbolj stresne situacije spadajo stres na delovnem mestu, ločitev in skrb za nekoga. Smrt 
in žalovanje ter izguba zaposlitve pa sta dva izmed najbolj stresnih dogodkov. Na omenjene 
dogodke in situacije človek največkrat ne more vplivati, skoraj verjetno pa se z njimi v 
življenju srečuje, zato se mora z njimi na ustrezen način soočiti (Segal, Smith, Segal, & 
Robinson, 2018). Vzrok stresa so lahko tudi prevelika pričakovanja ljudi do samih sebe. Sami 
menijo, da so sposobni več, zato si zadajajo preveč in preobsežne naloge. S tem sami sebe 
spravijo v situacije, ki so stresne.  
Obstaja več dejavnikov, ki vplivajo na stres pri človeku. Individualni dejavniki so tisti, ki stres 
povzročajo preko čustev, vedenja in načina razmišljanja. Taki ljudje so slabo organizirani, 
so perfekcionisti, postavljajo si nerealistične cilje in želijo imeti vse pod nadzorom. To pri 
njih povzroči razdražljivost, utrujenost, glavobole in pomanjkanje časa za druženje. Pojavijo 
se tudi prehranske motnje ter težave s poseganjem po alkoholu in drogah. Pogost vzrok 
stresa so tudi dejavniki, ki se nanašajo na medsebojne odnose. Mišljenje človeka, da ni 
spoštovan in cenjen, je lahko zelo velik stresor. Odzove se z jezo, izogibanjem ljudem, je 
prepirljiv in ima čustvene izbruhe. Sčasoma postane vedno bolj osamljen, nezadovoljen, 
lahko celo zboli. Velik del časa ljudje preživijo v službi, zato je pomembno, kakšni so tam 
organizacija, vodenje in delovni prostor. Prevelika obremenitev človeka z delom, slaba 
komunikacija, nespoštovanje, prevelika tekmovalnost med sodelavci, neprimerno vodenje 
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je le nekaj slabih dejavnikov delovnega okolja. Človek, ki dela v takšnem okolju, ima manjši 
interes za delo, je pogosto bolniško odsoten, ima nizko moralo in ni tako uspešen pri svojem 
delu, kot bi lahko bil. Stres lahko povzročijo tudi kulturne vrednote in način življenja v 
okolju, kjer oseba živi. Če človek živi v okolju, kjer je ogromno predsodkov, velika 
brezposelnost, slabe stanovanjske razmere ter visoka stopnja kriminala, to vpliva nanj. V 
omenjenem okolju je povečano število samomorov, bolezni, prepirov ter alkoholikov in 
uživalcev drog, kar vsekakor nima dobrega vpliva na tam živeče ljudi. Na stres pa lahko 
vpliva tudi človekovo doživljanje dogajanja v svetu ter človeška ranljivost. Zato se 
nacionalni, mednarodni in splošni dejavniki nanašajo na naravne katastrofe, politiko, 
onesnaževanje okolja, mednarodne spore, terorizem, ekstremistična gibanja in vero 
(Weare & Gray, 2010, str. 166–170).  
Glede na to, da ljudje veliko časa preživijo v službi, se lahko zgodi, da dejavniki delovnega 
okolja zelo vplivajo na stres. Delovno mesto je lahko bolj ali manj stresno. Bolj stresna 
delovna mesta vključujejo veliko odločanja in nadzorovanja, kar pa predstavlja veliko 
odgovornost, saj je od posameznikovih odločitev odvisen nadaljnji potek dela. Delo z ljudmi 
je lahko stresno. Izpostaviti je treba tudi težke in nevarne delovne razmere, kot so na primer 
hrup, vibracije, prah, neugodno toplotno okolje, nevarne snovi in svetloba. Omenjeni 
dejavniki varnostno in zdravstveno ogrožajo zaposlene, ki delajo v težkih in nevarnih 
delovnih razmerah. Stresno je tudi, če zaposleni ne ve, kaj se od njega pričakuje, ter če se 
sooča z negotovostjo pri opravljanju nalog. Pogosto se zgodi, da so zaposleni v službi 
preobremenjeni, ker imajo preveč dela. Enako velika težava je tudi, če imajo zaposleni 
premalo dela. Izpostaviti je treba tudi nevljudno vedenje, verbalno in fizično nasilje na 
delovnem mestu, kar je za nekega zaposlenega lahko izredno velik stresor, ki lahko ogrozi 
njegovo zdravje in varnost. Danes se ljudje srečujemo tudi s težavo usklajevanja dela in 
družine zaradi zaposlenosti obeh staršev. Problem je v nasprotujočih si pričakovanjih 
delodajalca in družine. Omenjena problematika se vedno bolj izpostavlja, zato je za njeno 
odpravo razvitih že kar precej rešitev. Ena izmed njih je certifikat Družini prijazno podjejte, 
ki ga podjetje lahko pridobi, če izpolnjuje določene kriterije. Dejavniki delovnega okolja so 
tesno povezani tudi z dejavniki zunaj delovnega okolja, ki se med seboj prepletajo. Če ima 
zaposleni težave, ki so zanj stresne doma, jih potem nosi s seboj v službo in obratno. Veliki 
stresorji so tudi življenjski dogodki, kot so smrt, ločitev, izguba delovnega mesta in 
podobno. Omenjeni dogodki se načeloma pojavljajo manj pogosto za razliko od vsakdanjih 
življenjskih naporov. Sem se štejejo gospodinjska opravila, časovni pritiski, skrb za denar, 
starševstvo. Več kot je teh naporov, bolj je človek pod stresom (Treven & Treven, 2011). 
Veliko stresa lahko povzroči brezposelnost oziroma izguba zaposlitve. Človeku se 
nenadoma spremeni dnevna rutina, ni več tako samozavesten in nima več občutka finančne 
varnosti. Vsak človek, ki pride v tako situacijo, je jezen, razburjen in potrebuje čas, da se 
navadi na spremembe. Ko se človek sprijazni s situacijo in jo sprejme, ugotovi, da ga vsaka 
težka izkušnja le še okrepi (Smith , Segal , Robinson, & Segal, 2018).  
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Vzrok stresa ja lahko tudi diskriminacija na delovnem mestu zaradi spola. Stresna je tudi 
diskriminacija zaradi spolne usmerjenosti, rase in narodnosti. Za priseljence sta lahko 
stresna učenje nove kulture in hkrati sprememba okolja. Vzrok stresa so lahko tudi dogodki, 
ki na človeka vplivajo travmatično. Travme lahko povzročijo nasilje ter spolni, čustveni ali 
fizični napad na osebo. Omenjeni dogodki človeka zaznamujejo za vse življenje in so lahko 
tudi vzrok za stres (Office on women's health, 2019).   
Vzrok stresa je lahko tudi posledica tekmovanja med sorojenci, ki s tekmovanjem iščejo 
večjo pozornost in priljubljenost pri starših. Tekmovanje se začne v otroštvu in se morda 
nikoli ne konča. Tega si človek po navadi ne prizna, saj ne želi dajati vtisa, da je ljubosumen. 
Omenjena tekmovalnost pa je lahko v zmerni količini celo koristna, saj ima lahko pozitiven 
vpliv na osebno rast, da se človek bolje znajde v življenju (Witkin, 2000). 
Spielberger (1985, str. 18–35) v svojem delu navaja vire stresa, nekaj izmed njih je naštetih 
spodaj: 
- rojstvo otroka, 
- stresno šolsko obdobje (menjava šole, učenje, medsebojno tekmovanje …), 
- izbira poklica, zaposlitev in delo, 
- staranje,  
- okolje (naravne nesreče, bivalne razmere, promet …), 
- življenjski dogodki (smrt, ločitev, upokojitev, poroka …). 
Dernovšek, Gorenc in Jeriček Klanšček (2006) morebitne vzroke stresa povezujejo z 
boleznijo, težavami v službi, napornim urnikom, pomanjkanjem podpore ter finančnimi 
težavami. Na omenjene stresorje človek odreagira na čustvenem, psihičnem, fizičnem in 
vedenjskem področju (Dernovšek, Gorenc, & Jeriček Klanšček, 2006, str. 13).  
Battison (1999) pa kot vzroke stresa navaja težave s partnerjem, otroki in starši. Problem 
lahko predstavljajo tudi premajhna mesečna plača, lahkomiselno ravnanje z denarjem, 
strah pred izgubo zaposlitve ali zadolženost. Vzroki za stres so lahko tudi življenjski dogodki, 
kot so na primer poroka, smrt, upokojitev, izguba zaposlitve, rojstvo otroka, selitev in 
podobno. Vse to ogroža ali slabša zdravstveno stanje človeka (Battison, 1999, str. 10).   
4.3 POSLEDICE STRESA 
Vsak človek se na stres odzove na drugačen način. V splošnem sta Treven in Treven (2011) 
posledice stresa razvrstili v tri skupine, in sicer fizične, psihološke in vedenjske posledice: 
- Vrsto let nazaj so povišan srčni utrip, adrenalin, visok pritisk ter hitrejše dihanje človeku 
koristili, saj so mu pomagali pri preživetju. Danes je pogosta težava, da so omenjene 
lastnosti višek energije takrat, ko telesu ni treba fizično odreagirati. Zato je pomembno, 
da ljudje obvladajo omenjeno odvečno energijo, saj se edino tako lahko izognejo 
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fizičnim posledicam stresa. Fizične posledice stresa so bolezni srca, bolečine v hrbtenici, 
rane na želodcu, glavoboli, rak in podobno. Srčni infarkt je velikokrat posledica stresa, 
izjema je le takrat, kadar je deden (Treven & Treven, 2011). Pojavijo se lahko tudi 
prebavne motnje, ki vključujejo drisko, zaprtost, pomanjkanje apetita, slabost ter 
bruhanje. Človeku lahko zaradi stresa pade odpornost imunskega in mišičnega sistema 
(Levovnik, 2014). Zaradi stresa veliko ljudi kadi, kar pa posledično vpliva na večjo 
možnost za srčne bolezni. Stres je velikokrat tudi vzrok za povišan krvni pritisk, kar pa 
lahko prav tako vodi do srčnih bolezni. Ni pa nujno, da samo negativni stres povzroči 
srčne bolezni. Če se človek močno veseli kakšnega dogodka, nastopa ali kaj podobnega, 
lahko doživi srčno kap zaradi tako velike vzhičenosti. Pojavijo se lahko tudi bolečine v 
hrbtenici, ki so posledica stresa in življenjskega sloga. Ljudje, ki se na stres odzovejo s 
povečanjem želodčne kisline in so hkrati stresu izpostavljeni dalj časa doma ali na 
delovnem mestu, imajo veliko možnost za nastanek rane na želodcu. Nekateri ljudje pa 
na stres odreagirajo z glavoboli in migrenami. Lahko se zgodi, da zaradi dolgoročnega 
stresa človekov imunski sistem oslabi in zato zboli za rakom. Taka bolezen lahko doleti 
človeka, ki je bil nekaj časa pod hudim stresom, ni pa nujno, saj vsak človek na stresne 
situacije odreagira drugače. Lahko se pojavijo tudi težave s kožo, kjer razne kreme 
stanje izboljšajo, vzroka pa ne odpravijo (Treven & Treven, 2011). 
- Psihološke posledice stresa se nanašajo na družinske težave, nespečnost, impotenco in 
depresijo. Pogost vzrok za družinske težave je problematika usklajevanja družinskega in 
poklicnega življenja. Družina naj bi si bila v oporo v stresnih situacijah, v nekaterih 
primerih pa pride tudi do obratne situacije, ki stanje le še poslabša. Telo se mora spočiti, 
vendar takrat, ko je človek pod hudim stresom, ne more počivati. V primerih, ko je 
človek pod stresom in se pred spanjem ne sprosti, se lahko pojavijo tudi nočne more. 
Seveda pa stres ni edini dejavnik, ki vpliva na nespečnost. Velik vpliv ima tudi učinek 
alkohola, kajenja, izmensko delo in podobno (Treven & Treven, 2011). Na slab spanec 
imata vpliv tudi obilen obrok pred spanjem in trdota žimnice (Lindemann, 1982, str. 
121–122). Moški se lahko zaradi prevelikega stresa ter odgovornosti soočajo z 
impotentnostjo, kar pa vpliva tudi na njihovo samopodobo, saj to takoj povezujejo s 
starostjo, kar pa ni nujen vzrok. Tudi nočne more in fobije so med drugim lahko 
povezane s stresom (Treven & Treven, 2011). 
- Vedenjske posledice so lahko vzrok stresa in vse so zdravju škodljive. Kajenje, uživanje 
alkohola in drog so ne samo škodljivi za človekovo telo, ampak lahko negativno vplivajo 
tudi na odnose v družini in med prijatelji, kar posledično vodi v osamljenost ter še večje 
uživanje omenjenih substanc. Nekateri zaradi stresa posegajo po hrani, kar lahko vodi 
do prenajedanja in posledično do bulimije. Situacija pa je lahko tudi obratna, da zaradi 
stresnega in prenatrpanega urnika človek poje premalo, kar lahko vodi celo do 




Dernovšek, Gorenc in Jeriček Klanšček (2006) navajajo motnje, ki jih povzroči stres: 
- prebavne motnje (čir, driska, zaprtost, izguba teka, pretirana ješčnost, zgaga, slabost, 
bruhanje), 
- motnje srca in ožilja (visok krvni tlak, motnje srčnega utripa), 
- motnje imunskega sistema (revmatoidni artritis, sladkorna bolezen, nekatera rakava 
obolenja, alergije), 
- motnje mišičnega sistema (mišični krči, bolečine v vratu in hrbtu), 
- motnje dihal (pogosti prehladi, astma), 
- duševne motnje (zloraba psihoaktivnih snovi in posledična odvisnost, anksiozne motnje 
in depresija). 
Slika 2: Stres in zmogljivost 
 
Vir: Looker in Gregson (1993, str. 85) 
Looker in Gregson (1993) sta ponazorila krivuljo zmogljivosti, ki je prikazana na Slika 2: Stres 
in zmogljivost. Krivulja zmogljivosti predstavlja razmerje med zmogljivostjo in zahtevami. 
Sprva je prikazan škodljivi stres, saj je zahtev premalo, zato je človek nezadovoljen in 
zdolgočasen, saj ve, da je zmožen več. Krivulja narašča, z njo pa se povečujejo zahteve ter 
človekova zmogljivost. Krivulja proti vrhu preide v cono pozitivnega stresa, saj je zahtev 
dovolj, človek pa jim je kos. Težava se pojavi takrat, ko se ravnovesje spet podre. Zahtev je 
preveč, človek pa jih ni zmožen opraviti. Zato krivulja zopet pride v cono negativnega stresa, 




S Slika 2: Stres in zmogljivost so lepo razvidne posledice stresa. Če je stresa premalo, je človek 
nezadovoljen ter zdolgočasen. Ko je stresa ravno prav, ta na človeka vpliva pozitivno. To 
pomeni, da je človek takrat zelo motiviran, odločen, učinkovit ter ustvarjalen. Pretiran stres 
pa pri človeku povzroči slabo skoncentriranost, razdražljivost, zmedenost, utrujenost in 
izčrpanost. Dejstvo je, da ni mogoče napovedati, koliko stresa je preveč ali premalo, saj je 
vsak človek edinstven, kar pomeni, da ima vsak posameznik tudi različno toleranco na stres. 
Zanimivo je, da od 70 do 80 odstotkov ljudi pride k zdravniku zaradi bolezni, ki so posledica 
stresa ali pa so z njim povezane (Dernovšek, Gorenc, & Jeriček Klanšček, 2006, str. 8).  
Posledica stresa so lahko tudi težave s spancem. Pogosti vzroki slabega spanca so strah pred 
tesnobo in slabe življenjske navade, ki so hkrati tudi vzrok za stres. Problematično je 
prekomerno uživanje kave, alkohola, pijač s kofeinom pred spanjem in nekaterih zdravil. 
Ljudje imajo različne okuse glede trdote ležišča, vzglavnika in podobno. Če človeku ne 
odgovarja trdota ležišča ali sobna temperatura, je to tudi lahko motilec spanja. Zaradi 
pomanjkanja spanca je človek slaboten in izčrpan. Neprespani ljudje se težko skoncentrirajo 
in so manj natančni. Posegati začnejo po alkoholu in uspavalih, ki pa na dolgi rok niso dobra 
za človeka (Luban-Plozza & Pozzi, 1994, str. 10–50). 
Schmidt (Schmidt, 2003, str. 19–25) navaja posledice, ki se nanašajo na telo in psiho 
človeka. Pojavi se lahko problem pri holesterolu, katerega najbolj povečuje ravno stres. 
Zaradi prevelike količine holesterola se sčasoma pojavijo težave na ožilju. Stres je tudi 
krivec za preobremenjeno srce, ožilje in prebavila. Zaradi stresa je možen tudi pojav 
sladkorne bolezni, saj vsaka stresna reakcija poveča količino sladkorja v krvi. Psihični 
problemi se nanašajo na občutek nesposobnosti, nezmožnosti, nezaupljivosti, nestrpnosti 
ter pomanjkanja časa. Pogosto človek, ki je pod stresom, ne sprejema mnenja drugih in 




5 SOOČANJE S STRESOM 
Vsak posameznik se spoprijema in obvladuje stres na svoj način. Teh načinov je seveda več 
in so si med seboj precej različni. Skupno vsem načinom, ki so v nadaljevanju predstavljeni, 
pa je to, da vsi delujejo v korist človeku, da se lahko lažje sooča s stresom.  
Vsak človek se mora zavedati svojih občutij in dejanj. Naučiti se mora poslušati druge, sam 
pa mora znati izraziti svoje občutke. Vsak mora početi tisto, kar ga veseli in sprošča, ter si 
prizadevati za tisto, kar se mu zdi prav. Če človek ugotovi, da je pod stresom, se ne sme 
izolirati od ostalih, ne sme se zateči k alkoholu ali kaj podobnega (Janša, 2013). V tistem 
trenutku, ko je človek vinjen, se počuti bolje, dolgoročno pa to ne pelje nikamor (Office on 
women's health, 2019). Narediti mora načrt, da bo stres odpravil ali pa se mu vsaj malo 
izognil. Ljudje se morajo družiti s prijatelji in družino ter se z njimi odkrito pogovarjati 
(Janša, 2013). Pomembno je, da je med družinskimi člani veliko komunikacije, podpore, 
druženja, medsebojne pomoči in skupnih hobijev, ki poglobijo odnose (Lindemann, 1982, 
str. 105–106). Poleg tega je priporočljivo, da gredo v naravo, saj ima ta sproščujoč učinek. 
V dogodkih in drugih ljudeh morajo poiskati vsaj nekaj pozitivnega (Janša, 2013). V stresnih 
situacijah se mora človek nekaj naučiti. Razmišljati je treba o pozitivnih lastnostih, saj to 
premaga strah (Zdravstvena.info, 2019). Ljudje ne smejo kriviti sebe za vse ter razmišljati o 
najslabših možnih scenarijih, ki se lahko zgodijo. Pomembno je, da se ljudje naučijo 
razmišljati pozitivno, in sicer tako, da so obkroženi z ljudmi, ki so pozitivni. Dobro je tudi, 
da si govorijo pozitivne misli in si nikoli ne rečejo tistega, česar ne bi rekli drugim. Stvari, ki 
se sprva ne slišijo dobro, so lahko poučne ter širijo človekova obzorja. Ljudje se morajo 
spodbujati, motivirati, prepoznati svoje dobre lastnosti ter biti hvaležni za vse dobre stvari, 
ki se jim dogajajo v življenju (Mayo Clinic, 2019).  
Dejstvo je, da na nekatere stresorje človek lahko vpliva, na nekatere pa ne more. Vpliva 
lahko na medsebojne odnose, ki jih lahko uredi s pomočjo komunikacije, odprtosti in 
iskrenosti s partnerjem, družino ali prijatelji (Dernovšek, Gorenc, & Jeriček Klanšček, 2006). 
Spremenjeno vedenje po navadi vpliva tudi na občutja človekovega telesa in uma (Schmidt, 
2003, str. 29). Vsak človek bi moral imeti cilje in želje. Tudi ko želja ne more uresničiti takoj, 
je dobro, da strmi k njihovi uresničitvi. To pomeni, da vsak dan naredi nekaj, kar ga bo 
sčasoma pripeljalo do izpolnitve želja in ciljev (American Psychological Assotiation, 2019). 
V primeru soočanja s smrtjo si mora vzeti čas zase in sprejeti pomoč drugih pri žalovanju 
(Dernovšek, Gorenc, & Jeriček Klanšček, 2006, str. 13). Za stvari in dogodke, na katere 
človek nima vpliva, se nima smisla obremenjevati, pa čeprav je to včasih težko (Božič, 2003).  
Obvladovanja in soočanja s stresom se lahko človek loti tako, da zmanjša ali poveča 
zahteve. Človek se mora naučiti vljudno reči »ne«, ko ve, da dodatne naloge ne bo uspel 
kakovostno opraviti. Ne sme si zastaviti previsokih ciljev, za katere ve, da jih ne bo mogel 
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doseči. Vsak človek bi si moral življenje organizirati tako, da ima čas zase, za delo ter za 
prijatelje in družino (Looker & Gregson, 1993). Da človek lahko najbolje izkoristi svoj čas, je 
treba dogodke časovno omejiti, naloge razporediti in si vzeti čas za počitek (Battison, 1999). 
Ljudje, ki se upokojijo, imajo kar naenkrat preveč prostega časa in se ne morejo prilagoditi 
nižjim zahtevam. V tem primeru si morajo poiskati nove zadolžitve in zahteve povečati. To 
lahko storijo tako, da počnejo tisto, kar prej zaradi pomanjkanja časa niso mogli. Lahko 
gredo v hribe, na plesni tečaj, si kupijo hišnega ljubljenčka, gredo na daljše potovanje in 
podobno (Looker & Gregson, 1993).  
Včasih človek potrebuje kakšen dan zase, da ima mir. To lahko stori tako, da spremeni 
okolje in se popolnoma odklopi od vsakodnevne rutine. Lahko gre na morje, v gore ali kaj 
podobnega. Seveda pa mora vsak dan narediti tudi nekaj za svoje telo, in sicer na telesni, 
miselni in čustveni ravni. Telo se mora mišično sprostiti, to pa človek lahko doseže s 
sproščanjem, dihanjem, fizično aktivnostjo, hojo, plesom, masažo, pogovorom in podobno. 
Misli človeka se umirijo tako, da težave rešuje sproti ter se uči obvladovanja misli in dobrega 
počutja. Na čustveni ravni so pomembni samokontrola, komunikacija, mreženje ter 
organiziranje časa (Dernovšek, Gorenc, & Jeriček Klanšček, 2006, str. 15-18). 
Telesna aktivnost dobro vpliva na človeka, saj je zaradi nje človek v dobri telesni formi ter 
ima manj možnosti za bolezenska obolenja. Po telesni aktivnosti se človek dobro počuti, saj 
nekaj naredi zase, to pa posledično vpliva tudi na boljše razpoloženje (Mikša, 2015). Na 
primer v službi gre lahko človek peš po stopnicah namesto z dvigalom. Tudi v službo ali pa 
le po nakupih se ljudje lahko odpravijo peš ali pa peš opravijo vsaj del poti (Looker & 
Gregson, 1993, str. 151). S telesno aktivnostjo človek naravno izboljšuje svoje razpoloženje, 
kar ima velik vpliv na zmanjševanje stresa (American Psychological Association). Če ljudje 
niso telesno aktivni, to privede do bolezenskih obolenj, višjega krvnega tlaka, prekomerne 
teže, brezvoljnosti, slabega počutja ter utrujenosti (Battison, 1999). S telesno aktivnostjo 
človek ne izboljša le počutja in vzdržuje kondicijo, ampak tudi boljše spi, hkrati pa vzdržuje 
svojo telesno težo. Paziti mora tudi na prehrano (Looker & Gregson, 1993, str. 151–155). 
Gibanje človeka napolni z energijo, ga sprosti, zmanjša občutke tesnobe, po vadbi pa je tudi 
bolj učinkovit pri nadaljnjem delu. Fizična aktivnost je primerna kot preventiva proti stresu 
ali pa takrat, ko je človek že pod stresom. S tem načinom se stres obvladuje in tudi 
premaguje (Zdravstvena.info, 2019). 
Meditacija človeka pomaga sprostiti na fizičnem in psihičnem nivoju (Treven & Treven, 
2011). Človek lahko z meditiranjem poveča nivo energije in je bolj učinkovit. Poleg tega ima 
lahko vpliv na samozdravljenje telesa (Schmidt, 2003, str. 43). Gre za ponavljanje 
brezsmiselne besede, ki predstavlja žariščni pripomoček pri sproščanju. Pred pričetkom 
meditiranja, se mora človek namestiti v prostor, kjer ga nihče ne bo motil (Looker & 
Gregson, 1993). Pri meditaciji je pomemben položaj telesa, zato je primerna tudi pri 
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izboljšavi telesne drže (Battison, 1999). Omenjena metoda človeka sprošča. Prva faza je 
telesno sproščanje, zatem sledi še umska sprostitev (Treven & Treven, 2011). Med 
meditacijo sta dihanje in srčni utrip upočasnjena (Looker & Gregson, 1993). Učinek 
meditacije je večji, če jo človek izvaja pogosteje (Battison, 1999, str. 62–63). Ljudje, ki 
meditirajo, se lažje skoncentrirajo na eno stvar, zato se poveča učinkovitost. Z meditacijo 
človek poizkuša vzpostaviti notranje ravnovesje (Treven & Treven, 2011). Dobro je, če se 
meditacija izvaja približno ob istem času ter da oseba dve uri prej ne je. Pomembno je, da 
je človek oblečen v udobna oblačila in da meditira v njemu udobnem položaju (Lindemann, 
1982, str. 107–110).  
Nastanek joge sega nekaj tisoč let nazaj v Indijo. Joga človeku omogoča, da obvladuje stres 
na telesni ter psihični ravni. Z gibanjem človek fizično obvladuje telo, to pa doseže z 
dihalnimi in telesnimi vajami. Psihični del zajema meditacijo, preko katere se človek poglobi 
sam vase (Treven & Treven, 2011). Jogo mnogi ljudje povezujejo z duhovnostjo, a je še 
vedno primerna za vse ljudi ne glede na to, ali vanjo verjamejo ali ne (Battison, 1999). Joga 
tudi pozitivno vpliva na človekovo razpoloženje, koncentracijo, mišično moč ter držo telesa 
(Mccall, 2007).   
Ena izmed sprostitvenih tehnik je tudi hipnoza. Hipnoza je spremenjeno stanje zavesti, kjer 
je človekova pozornost preusmerjena tako, da je bolj odprta za sugestije. Medicinska 
hipnoza je vrsta hipnoze, kjer so sugestije strokovnjaka takšne, da človeku pomagajo pri 
sproščanju ter obvladovanju psiholoških in fizičnih težav (Inštitut Hopea, 2019). Metoda 
samohipnoze se imenuje avtogeni trening. Človek se pri avtogenem treningu psihično 
skoncentrira ter s tem vpliva na zmanjševanje fizične napetosti (Treven & Treven, 2011). 
Cilj avtogenega treninga je, da se človek umiri in se poveže sam s seboj (Schmidt, 2003, str. 
44). Ljudje se ga lahko naučijo sami s pomočjo raznih knjig z omenjenega področja ali pa na 
strokovno vodenem tečaju. Avtogeni trening ima pozitiven vpliv na sproščenost, boljši 
spanec, koncentracijo in spomin (Lindemann, 1982, str. 110–117). 
Pomembno je, da človek dovolj spi, saj se tako telo umiri. Priporočljivo je, da je spanec dolg 
od sedem do osem ur. Da je počitek čim boljši, je dobro, da v spalnih prostorih ni televizije 
in telefona ter da človek k počitku hodi vsak dan ob približno enakem času. Tako se telo 
napolni z energijo, poleg tega se izboljša tudi delovanje imunskega sistema (American 
Psychological Association, 2013). Spanec je ključen za dobro počutje, zdravje ter telesno 
pripravljenost. Pomemben je dober spanec, do katerega se pride tako, da se ne spi čez dan, 
da se pred spanjem ne uživa težke hrane, da je človek čez dan telesno aktiven, hodi spat ob 
isti uri in približno ob isti uri tudi vstaja ter se pred spanjem umiri (Looker & Gregson, 1993, 
str. 158–160). Prostor, v katerem spi, ne sme biti ne pretopel in ne prehladen, temperatura 
naj ne bi presegala 18 stopinj Celzija. Poskrbeti je treba, da je soba dobro prezračena 
(Luban-Plozza & Pozzi, 1994).  
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Človek se mora naučiti, da ne postane žrtev stresa. Če se na stresno situacijo odzove mirno, 
tako ohrani notranje ravnovesje. Preden odreagira, je treba dobro premisliti, kako se da 
najbolje soočiti z grožnjo (Levovnik, 2014). Vedno bolj pogosta je tudi metoda zdravljenja z 
živalmi. Hišni ljubljenčki zmanjšujejo stres in tesnobo. Ljudje se ob živali počutijo udobno, 
bolj optimistično in veselo. Tudi v bolnišnicah se že izvaja terapija z živalmi, kar paciente 
razveseljuje in jim vliva novo upanje pri okrevanju. Pogosti živalski obiskovalci so psi. 
Seveda pa sta pri tem pomembni čistost živali in dobra dresura (Mayo Clinic, 2019).  
Pomoč drugim je lahko pomoč človeku pri obvladovanju stresa. Veliko ljudi se bolje počuti 
takrat, ko lahko pomagajo drugim, hkrati pa tako sklepajo nova prijateljstva (Office on 
women's health, 2019). S prostovoljnim delom človek koristno izrabi svoje veščine in ima 
občutek, da je cenjen in vključen v družbo (Battison, 1999). Velik doprinos k pozitivnejšim 
čustvom je tudi razveseljevanje drugih. To so lahko majhne pozornosti, kot so šopek rož, 
pohvala, usluga, skratka nekaj, kar človek naredi sam od sebe. Taka majhna dejanja imajo 
velik pomen ter vplivajo na zmanjšanje negativnih čustev (Božič, 2003, str. 47).  
Eden izmed načinov je tudi beleženje dnevnih aktivnosti. Tako ima človek jasen pregled nad 
svojim delom in dogajanjem čez dan. Preko lastnih beležk lahko opazi, da ima premalo časa 
zase in je zaradi tega pod večjim stresom, zato mora razbremeniti urnik (Kosmač, 2017). 
Božič (2003) v svojem delu opozarja, da si mora človek za delo vzeti dovolj časa in v svoj 
plan vključiti tudi morebitne nepredvidljivosti, saj se tako izogne nepotrebnemu stresu. 
Priporoča tudi, da se najprej loti zahtevnejših in manj prijetnih nalog. To pomeni, da 
premaga zaskrbljenost že na začetku delovnega dne in potem lažje opravlja ostalo delo 
(Božič, 2003, str. 39–43).  
Stres se lahko premaguje tudi z mišično sprostitvijo. To pomeni, da mora človek slediti 
točno določenemu zaporedju mišičnih skupin. Šele ko so telesne mišice sproščene, se lahko 
sprostijo tudi misli (Looker & Gregson, 1993). Med izvajanjem omenjene sprostitve mora 
biti človek osredotočen na svoje telo, dihati mora umirjeno in enakomerno. Med 
sprostitvijo se mora zavedati mišic in jih tudi sprostiti. Kosmač (2017) navaja mišične 
skupine v naslednjem vrstnem redu: pest, spodnji del roke, zgornji del roke, zgornji del čela, 
spodnji del čela, usta, čeljust, zadnji del vratu, ramena in spodnji del vratu, prsa, trebuh, 
stegna, spodnji del noge in stopala. Čez omenjeno zaporedje je treba iti trikrat zaporedoma, 
se zavedati točno določenih mišic in jih sprostiti. Mišice se lahko sprostijo tudi na drugačen 
način, in sicer z masažo. Ta stimulira krvni pretok telesa in sprosti napetost v mišicah  
(Kosmač, 2017). Med masažo mora biti človeku udobno ter toplo. Prostor mora biti miren, 
nežno osvetljen, v ozadju pa je lahko nežna, sproščujoča glasba. Pomembna je 
komunikacija z maserjem, saj mu mora izraziti svoje želje. Ko se združijo masaža in 
aromatična olja, se govori o aromaterapiji. Za razliko od klasične masaže je masaža pri 
aromaterapiji bolj počasna. Eterična olja se po navadi razredčijo s kakovostnim rastlinskim 
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oljem. Določene mešanice različnih eteričnih olj lahko učinkujejo na odpravo živčnosti, 
potrtosti ter vplivajo na sproščanje in spodbudo (Battison, 1999, str. 70–73). Eterična olja 
lahko ljudje vdihavajo ali pa jih v razredčeni obliki uporabljajo za masažo, kopeli in losjone 
(Megla, 2018, str. 177–178).  
Stres se lahko obvladuje z različnimi tehnikami dihanja. Umirjeno dihanje je tehnika 
dihanja, kjer se človek osredotoča na vsak vdih in izdih in s tem telo prisili, da pozabi na vsa 
bremena. Umirjeno dihanje se lahko nadgradi tudi s štetjem. Dihanje je lahko tudi v 
različnih ritmih, kjer vmes človek zadrži dih. Vrsta tehnike dihanja je tudi »dihalni sprehod« 
po telesu, kjer se z vsakim izdihom sprosti del telesa. Gre namreč za preusmerjanje 
pozornosti v posamezne dele telesa, ki jih človek želi sprostiti (Kosmač, 2017). Z globokim 
dihanjem možgani dobijo več kisika, posledično pa se telo umiri in sprosti (Office on 
women's health, 2019). 
Človek lahko stres obvladuje tudi s svojim značajem. Z občutkom ljubezni in naklonjenosti 
se blaži napetost in s tem posledično stres. O težavah se je treba pogovoriti, jih odpraviti in 
dobiti občutek sočutja. Potem se človek bolje počuti in razbremeni svoje misli. Pomembno 
je, da se človek spoštuje, ceni in se dobro počuti v svoji koži. To je podlaga za osebno rast 
in hkrati zmanjšuje delovanje stresa. Biti mora pozitiven, verjeti mora vase in v vsaki stvari 
najti nekaj dobrega. Pomembno je jasno izražanje svojega mnenja, saj s tem izboljša tudi 
komunikacijo. Smeh dobro vpliva na telo in psiho človeka, saj zmanjšuje jezo, razdraženost 
in sovražnost (Looker & Gregson, 1993, str. 171–178). Možgani človeka so povezani s čustvi 
in izrazi človeka (American Psychological Association, 2012). S smejanjem se zmanjša 
napetost v telesu, poveča se vnos kisika v telo, zniža se krvni tlak in počutje se izboljša. 
Poleg naštetega smeh krepi tudi imunski sistem (Zdravstvena.info, 2019). Stresa se lahko 
ljudje otresejo tudi z jokom in kričanjem (Lindemann, 1982, str. 102–103).  
Kadar je človek pod stresom, nima potrebe po hrani, kar je velika napaka. Telo nujno 
potrebuje zdravo, uravnoteženo in pestro prehrano, saj z njo dobi vse potrebne vitamine 
in minerale (Zdravstvena.info, 2019). Zdravo in uravnoteženo prehrano sestavljajo ogljikovi 
hidrati, maščobe, beljakovine, minerali, vitamini, balastne snovi, sol ter voda (Stergar in 
drugi, 1996). Človek mora vsak dan zajtrkovati ter popiti veliko vode. Poleg tega mora 
zmanjšati količino kofeina. Kofein slabo vpliva na človeka, saj spodbuja delovanje živčnega 
sistema, zasvojenost in pretirano vznemirjenost (Looker & Gregson, 1993, str. 142–147). 
Pomembno je, da med prehranjevanjem ne hiti in ne počne nič drugega (Lindemann, 1982). 
Hrana lahko celo vpliva na razpoloženje človeka (Segal, Smith, Segal, & Robinson, 2018).  
Stres se obvladuje tako, da se ljudje umirijo in sprostijo, zato je pomembno, da je dom 
zatočišče miru in sprostitve. V stanovanju se mora človek počutiti udobno in domače. To 
lahko naredi tako, da dom opremi in dekorira po svojem okusu. Velik vpliv na počutje 
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človeka imajo barve. Modra barva sprošča, rdeči in rumeni toni pa spodbujajo in povečujejo 
napetost (Battison, 1999, str. 37). 
Človek, ki je pod vplivom stresa, velikokrat ne prenese kritike, zato se jo mora naučiti 
sprejeti oziroma jo obvladovati. Kritika pogosto ne pomeni nič slabega, saj je v bistvu 
mnenje nekega človeka, zato je ne sme vzeti kot nekaj slabega. Treba je ločiti med 
dobronamerno in slabonamerno kritiko. Dobronamerne kritike človeku pomagajo pri 
spoznavanju samega sebe in pri njegovi osebni rasti. Na negativne kritike pa se človek sploh 
ne bi smel ozirati, saj te pogosto prihajajo od ljudi, ki vidijo napake le pri drugih (Schmidt, 
2003, str. 53–54).  
Način za obrambo proti stresu je tudi tehnika za doseganje čustvene svobode. Gre za 
tehniko, kjer s tipanjem po točkah na telesu v točno določenem zaporedju težave izgubijo 
moč (Huselja, 2012). To je kot psihološka akupunktura, le da pri njenem izvajanju ljudje ne 
potrebujejo igel. Ljudem pomaga pri uravnavanju njihovih čustvenih stanj (Megla, 2018, 
str. 290–297). Tehnika je sestavljena iz štirih zaporednih delov. V prvem delu mora človek 
ugotoviti, kaj je njegova težava, oceniti njeno jakost ter oblikovati pripravljalni stavek. V 
drugem delu se tipa po točno določenih točkah po telesu in v točno določenem zaporedju. 
Tretji del se nanaša na uravnovešenje možganov. Četrti del je ponovitev drugega dela, 
poleg tega človek med tipanjem govori pripravljalni stavek, ki ga je oblikoval v prvem delu. 
Omenjena tehnika poveča samozavest, izboljša odnose, vpliva na motiviranost, 
zadovoljstvo, srečo in zmanjšuje napetost v telesu (Huselja, 2012). 
Schmidt (2003) za premagovanje oziroma obvladovanje svetuje, da si človek določi 
najpomembnejše vrednote ter potem na njihovi podlagi ugotovi, katere pokrivajo zahteve 
okolja in katere njegove zmožnosti. Človek si mora vrednote, ki jih je prej določil, razvrstiti 
od bolj do manj pomembne. Tiste, ki jih postavi na višje mesto, mu pomenijo več, zato jim 




6 RAZISKAVA O STRESU MED LJUDMI GENERACIJE Y 
Raziskava je bila izvedena med 25. 4. 2019 in 14. 5. 2019. Za izvedbo raziskave je bila 
uporabljena metoda anketiranja. Vprašalnik je bil izdelan preko orodja 1ka.si, ki je 
dostopen na spletu. Anketni vprašalnik je bil oblikovan na podlagi gradiva za izobraževanje 
o stresu Treven & Treven (2011). Anketni vprašalnik je bil prilagojen ciljni skupini (generaciji 
Y, rojeni med 1980 in 1995) in bil posredovan preko elektronske pošte ter objavljen na 
Facebooku. Vprašalnik so sestavljala demografska vprašanja in vprašanja, ki so se nanašala 
na vzroke in posledice stresa ter soočanje s stresom.  
6.1 VZOREC SODELUJOČIH V RAZISKAVI 
V raziskavi je sodelovalo 312 ljudi, vendar je le 105 ljudi v celoti rešilo anketni vprašalnik. 
To pomeni, da bodo v nadaljevanju analizirani odgovori 105 sodelujočih.  
Grafikon 1: Spol sodelujočih v raziskavi 
 
Vir: lasten 
Skupno je v raziskavi sodelovalo 105 ljudi, od tega 23 moških (22 %) in 82 (78 %) žensk, 
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Grafikon 2: Zaposlitev sodelujočih v raziskavi 
 
Vir: lasten 
Z Grafikon 2: Zaposlitev je razvidno, da 27 (26 %) sodelujočih ni zaposlenih, 20 (19 %) je 
zaposlenih za določen čas, 30 (29 %) je zaposlenih za nedoločen čas, 7 (7 %) je 
samozaposlenih, 2 (2 %) sta zaposlena za krajši delovni čas, 2 (2 %) sodelujoča pa sta 
odgovorila, da sta zaposlena preko pogodbe, in 17 (8 %) sodelujočih je izbralo odgovor 
»Drugo«. 15 izmed slednjih je kot odgovor navedlo študentsko delo, 1 od vprašanih je kot 
odgovor navedel menjavo službe, 1 pa porodniški dopust.  
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71 vprašanih je zaposlenih, od tega jih je 18 zaposlenih na vodstvenem delovnem 
mestu, ostalih 53 pa na nevodstvenem delovnem mestu, kar je razvidno z Grafikon 3: 
Delovno mesto. V povprečju so sodelujoči zaposleni 5,04 let.  
Grafikon 4: Izobrazba sodelujočih v raziskavi 
 
Vir: lasten 
Grafikon 4: Izobrazba prikazuje najvišjo doseženo formalno izobrazbo sodelujočih. Skoraj 
polovica sodelujočih ima srednješolsko ali gimnazijsko formalno izobrazbo (49 %), sledijo 
jim sodelujoči z univerzitetno izobrazbo (26 %) in nato višješolsko ali visokošolsko izobrazbo 
(20 %). Nihče nima osnovnošolske izobrazbe, le 4 (4 %) sodelujoči imajo magisterij in 2 (2 
%) doktorat.  
6.2 PREDSTAVITEV IN INTERPRETACIJA REZULTATOV RAZISKAVE 
Sodelujoči v raziskavi so ocenjevali situacijo o tem, kateri dejavniki vplivajo na prisotnost 
stresa pri njih. Zaloge vrednosti so bile: sploh se ne strinjam, se ne strinjam, niti niti, se 
strinjam, povsem se strinjam.  







Gospodinjska opravila 2,4 1,09 
Starševstvo 3,4 1,24 
Časovni pritiski 4,3 0,85 
Skrb za denar 4 0,93 
Usklajevanje dela in družine 3,8 1,1 
Odnosi z družino 3,4 1,14 
Odnosi s prijatelji 2,9 1,17 































Preobremenitev z delom v službi 3,8 1,12 
Počutje v delovnem okolju (medsebojni odnosi, 
vodenje, komunikacija ...) 
3,6 1,18 
Brezposelnost 3,7 1,51 
Izguba zaposlitve 3,9 1,4 
Diskriminacija (spolna, rasna ...) 3,2 1,44 
Nerealno zastavljeni cilji 3,2 1,21 
Prevelika pričakovanja do samega sebe  3,8 1,14 
Finančne težave (zadolženost, premajhen dohodek ...) 3,8 1,25 
Selitev 3,2 1,17 
Politika 2,4 1,19 
Življenjski dogodki (poroka, rojstvo otroka, smrt, 
ločitev ...) 
3,6 1,13 
Izbira poklica 3,5 1,12 
Okolje (naravne nesreče, onesnaževanje okolja ...) 3,1 1,19 
Vir: lasten 
Rezultati raziskave kažejo, da gospodinjska opravila 23 % sodelujočim nikoli ne 
predstavljajo stresa, 33 % sodelujočim redko predstavljajo stres, 22 % sodelujočim občasno 
predstavljajo stres, 21 % sodelujočim pogosto predstavljajo stres in 1 % sodelujočim vedno 
predstavljajo stres. Starševstvo po mnenju 14 % sodelujočih ni nikoli vzrok njihovega stresa, 
9 % sodelujočih stres zaradi starševstva doživlja redko, 15 % sodelujočih občasno, 49 % 
sodelujočih pogosto in 13 % sodelujočih vedno doživlja stres zaradi starševstva. Časovni 
pritiski so 50 % sodelujočim vedno vzrok stresa, 35 % sodelujočim so časovni pritiski pogost 
vzrok stresa, 11 % sodelujočim občasen, 3 % sodelujočim redek in 1 % sodelujočim časovni 
pritiski niso vzrok stresa. Skrb za denar 2 % sodelujočim nikoli ne predstavlja stresa, 5 % 
sodelujočim redko, 15 % sodelujočim občasno, 43 % sodelujočim pogosto in 35 % 
sodelujočim skrb za denar vedno predstavlja stres. Usklajevanje dela in družine 5 % 
sodelujočim nikoli ne predstavlja vzroka stresa, 10 % sodelujočim je to redek vzrok stresa, 
15 % sodelujočim občasen, 42 % sodelujočim pogost in 29 % sodelujočim usklajevanje dela 
in družine vedno predstavlja stres. Odnosi z družino 10 % sodelujočim niso nikoli vzrok 
stresa, 11 % sodelujočim redko, 25 % sodelujočim občasno, 42 % sodelujočim pogosto in 
12 % sodelujočim odnosi z družino vedno predstavljajo vzrok stresa. Odnosi s prijatelji 14 % 
sodelujočim nikoli ne predstavljajo stresa, 22 % sodelujočim redko, 30 % sodelujočim 
občasno, 27 % sodelujočim pogosto in 8 % sodelujočim odnosi s prijatelji vedno 
predstavljajo stres. Tekmovanje s sorojenci le 5 % sodelujočim vedno predstavlja stres, 10 % 
sodelujočim pogosto, 13 % sodelujočim občasno, 35 % sodelujočim redko in 37 % 
sodelujočim nikoli. Preobremenitev z delom v službi kar 31 % sodelujočim vedno predstavlja 
stres, 41 % sodelujočim pogosto, 13 % sodelujočim občasno in le 10 % sodelujočim redko 
ter 5 % sodelujočim preobremenitev z delom v službi nikoli ne predstavlja stresa. Počutje v 
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delovnem okolju 20 % sodelujočim vedno predstavlja stres, 45 % sodelujočim pogosto, 16 % 
sodelujočim občasno predstavlja stres, 10 % sodelujočim redko in 9 % sodelujočim nikoli 
ne predstavlja stresa. Brezposelnost je pri 42 % sodelujočih vedno vzrok stresa, 24 % 
sodelujočim pogosto predstavlja vzrok stresa, 10 % sodelujočim občasno, 6 % sodelujočim 
redko in 18 % sodelujočim brezposelnost ni nikoli vzrok stresa. Izguba zaposlitve je kar 47 % 
sodelujočim vedno vzrok stresa, 27 % sodelujočim pogosto, 7 % sodelujočim občasno, 8 % 
sodelujočim redko in 12 % sodelujočim nikoli. Diskriminacija 20 % sodelujočim nikoli ne 
predstavlja stresa, 11 % sodelujočim redko, 21 % sodelujočim občasno, 24 % sodelujočim 
pogosto in 24 % sodelujočim vedno. Nerealno zastavljeni cilji 12 % sodelujočim nikoli ne 
predstavljajo vzroka stresa, 14 % sodelujočim redko, 22 % sodelujočim občasno, 40 % 
sodelujočim pogosto in 11 % sodelujočim vedno. Prevelika pričakovanja do samega sebe 
vedno predstavljajo vzrok stresa 33 % sodelujočim, 37 % sodelujočim pogosto, 14 % 
sodelujočim občasno, 10 % sodelujočim redko in 5 % sodelujočim nikoli. Finančne težave 
39 % sodelujočim vedno predstavljajo stres, 29 % sodelujočim pogosto, 14 % sodelujočim 
občasno, 11 % sodelujočim redko in 7 % sodelujočim nikoli. Vedno je selitev dejavnik stresa 
10 % sodelujočim, 34 % sodelujočim pogosto, 27 % sodelujočim občasno, 17 % sodelujočim 
redko in 11 % sodelujočim nikoli. Politika kar 32 % sodelujočim nikoli ne predstavlja stresa, 
21 % sodelujočim redko, 27 % sodelujočim občasno, 17 % sodelujočim pogosto in 3 % 
sodelujočim vedno. Življenjski dogodki so 17 % sodelujočim vedno dejavnik stresa, 51 % 
sodelujočim pogosto, 14 % sodelujočim občasno, 9 % sodelujočim redko in 9 % sodelujočim 
nikoli. Izbira poklica 7 % sodelujočim nikoli ne predstavlja stresa, 14 % sodelujočim redko, 
21 % sodelujočim občasno, 43 % sodelujočim pogosto in 15 % sodelujočim vedno 
predstavlja stres. Okolje 12 % sodelujočim nikoli ne predstavlja vzroka stresa, 18 % 
sodelujočim redko, 23 % sodelujočim občasno, 37 % sodelujočim pogosto in 10 % 
sodelujočim vedno predstavlja vzrok stresa. 
V povprečju so najpogostejši dejavnik stresa med sodelujočimi časovni pritiski (povprečna 
vrednost 4,3; standardni odklon 0,85). To kaže na dejstvo, da se sodelujoči ne znajo dobro 
organizirati oziroma razporediti svojega časa, zato so posledično stalno pod časovnimi 
pritiski. Dernovšek, Gorenc in Jeriček Klanšček (2006, str. 13) ter Segal, Smith, Segal in 
Robinson (2018) prenatrpan urnik in prezaposlenost navajajo kot vzroke stresa. Drugi 
najpogostejši dejavnik stresa je skrb za denar (povprečna vrednost 4; standardni odklon 
0,93). Ljudem generacije Y je denar pomemben. Treven in Treven (2011) med stresorje 
uvrščata vsakdanje življenjske napore, kamor spada tudi skrb za denar. Tretji najpogostejši 
dejavnik stresa je izguba zaposlitve (povprečna vrednost 3,9; standardni odklon 1,4). Ko 
človek izgubi zaposlitev, se počuti slabo, ima nizko samozavest, slabo zaupanje v svoje delo 
in nima občutka finančne varnosti (Smith, Segal, Robinson, & Segal, 2018). V povprečju je 
po mnenju sodelujočih najmanj pogost dejavnik stresa tekmovanje s sorojenci (povprečna 
vrednost 2,1; standardni odklon 1,15). Witkin (2000) iskanje pozornosti in priljubljenosti 
sorojencev pri starših opredeljuje kot vzrok stresa, kar pa glede na rezultate raziskave za 
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pripadnike generacije Y ne drži. To pomeni, da sodelujoči očitno ne tekmujejo s svojimi 
sorojenci, kar jim posledično ne prinaša dodatnega stresa.  
Tabela 2: Dejavniki stresa glede na spol 










Časovni pritiski 4,4 0,74 3,9 1,1 
Izguba zaposlitve 3,9 1,42 3,9 1,36 
Skrb za denar 4,1 0,81 3,7 1,25 
Tekmovanje s sorojenci 2,1 1,1 2,1 1,32 
Vir: lasten 
Glede na spol so v Tabela 2 prikazani najbolj in najmanj pogosti dejavniki stresa. Časovni 
pritiski so vedno dejavnik stresa za 7 moških in 45 žensk, nikoli pa za 1 moškega in 0 žensk. 
Skrb za denar je vedno stresna za 8 moških ter 29 žensk, nikoli pa za 2 moška in 0 žensk. 
Izguba zaposlitve vedno predstavlja stres 40 ženskam in 9 moškim, nikoli pa 3 moškim in 10 
ženskam. Najmanj pogost dejavnik stresa je tekmovanje s sorojenci, s katerimi nikoli ne 
tekmuje 9 moških in 30 žensk. 
Tabela 3: Dejavniki stresa glede na stopnjo dosežene izobrazbe 
Dejavniki Izobrazba Povprečna vrednost Standardni odklon 
Časovni pritiski 
Srednješolska ali gimnazijska 4,3 0,97 
Višješolska ali visokošolska 4,1 0,83 
Univerzitetna 4,4 0,69 
Magisterij 4,5 0,58 
Doktorat 4,5 0,71 
Izguba zaposlitve 
Srednješolska ali gimnazijska 4,1 1,23 
Višješolska ali visokošolska 3,7 1,46 
Univerzitetna 3,3 1,59 
Magisterij 5 0 
Doktorat 5 0 
Skrb za denar 
Srednješolska ali gimnazijska 4 1,04 
Višješolska ali visokošolska 3,8 0,98 
Univerzitetna 4,2 0,74 
Magisterij 4,3 0,5 
Doktorat 4,5 0,71 
Tekmovanje s sorojenci 
Srednješolska ali gimnazijska 2,1 1,04 
Višješolska ali visokošolska 2,2 1,37 
Univerzitetna 2 1,13 
Magisterij 2 0,82 




Glede na stopnjo dosežene izobrazbe so v Tabela 3 prikazani najbolj in najmanj pogosti 
dejavniki stresa. Časovni pritiski vedno predstavljajo stres 28 sodelujočim, ki imajo 
srednješolsko ali gimnazijsko izobrazbo, 13 sodelujočim z univerzitetno izobrazbo, 8 
sodelujočim z višješolsko ali visokošolsko izobrazbo, 2 sodelujočima z magisterijem in 1 
sodelujočemu z doktoratom. Skrb za denar vedno predstavlja stres 20 sodelujočim s 
srednješolsko ali gimnazijsko izobrazbo, 10 sodelujočim z univerzitetno izobrazbo, 5 
sodelujočim z višješolsko ali visokošolsko izobrazbo, 1 sodelujočemu z magisterijem in 1 
sodelujočemu z doktoratom. Izguba zaposlitve vedno predstavlja stres 26 sodelujočim s 
srednješolsko ali gimnazijsko izobrazbo, 9 sodelujočim z višješolsko ali visokošolsko 
izobrazbo, 8 sodelujočim z univerzitetno izobrazbo, 4 sodelujočim z magisterijem in 2 
sodelujočima z doktoratom. Glede na stopnjo dosežene izobrazbe nikoli s sorojenci ni 
tekmovalo 17 sodelujočih s srednješolsko ali gimnazijsko izobrazbo, 12 sodelujočih z 
univerzitetno izobrazbo, 8 sodelujočih z višješolsko ali visokošolsko izobrazbo, 1 sodelujoči 
z magisterijem ter 1 sodelujoči z doktoratom.  
Tabela 4: Dejavniki stresa glede na delovno mesto 
Dejavniki Delovno mesto Povprečna vrednost Standardni odklon 
Časovni pritiski 
Vodstveno 4,3 0,67 
Nevodstveno 4,3 0,85 
Nezaposleni 4,3 0,96 
Izguba zaposlitve 
Vodstveno 3,9 1,64 
Nevodstveno 3,8 1,36 
Nezaposleni 4,0 1,35 
Skrb za denar 
Vodstveno 4,1 0,73 
Nevodstveno 4,2 0,89 
Nezaposleni 3,9 1,08 
Tekmovanje s sorojenci 
Vodstveno 1,9 1,28 
Nevodstveno 1,8 1,01 
Nezaposleni 2,6 1,13 
Vir: lasten 
Glede na delovno mesto so v Tabela 4 prikazani najbolj in najmanj pogosti dejavniki stresa. 
Časovni pritiski so vedno dejavnik stresa za 28 sodelujočih, ki so zaposleni na nevodstvenem 
delovnem mestu, za 17 sodelujočih, ki niso zaposleni, in 7 sodelujočih, ki so zaposleni na 
vodstvenem delovnem mestu. Skrb za denar vedno predstavlja vzrok stresa 23 sodelujočim, 
ki so zaposleni na nevodstvenem delovnem mestu, 9 sodelujočim, ki so nezaposleni, in 5 
sodelujočim, ki so zaposleni na vodstvenem delovnem mestu. Izguba zaposlitve vedno 
predstavlja stres 22 sodelujočim, ki so zaposleni na nevodstvenem delovnem mestu, 17 
sodelujočim, ki niso zaposleni, ter 10 sodelujočim, ki so zaposleni na vodstvenem delovnem 
mestu. Glede na delovno mesto s sorojenci nikoli ni tekmovalo 24 sodelujočih, ki so 
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zaposleni na nevodstvenem delovnem mestu, 10 sodelujočih, ki so zaposleni na 
vodstvenem delovnem mestu, ter 5 sodelujočih, ki niso zaposleni.  
Tabela 5: Dejavniki stresa glede na vrsto zaposlitve 






Nezaposlen 4,3 0,94 
Za določen delovni čas 4,5 0,69 
Za nedoločen delovni čas 4,1 0,91 
Samozaposlen/a 4,4 0,53 
Za krajši delovni čas 5 0 
Pogodbena  3 1,41 
Izguba zaposlitve 
Nezaposlen 3,9 1,46 
Za določen delovni čas 3,9 1,29 
Za nedoločen delovni čas 3,9 1,45 
Samozaposlen/a 4 1,41 
Za krajši delovni čas 5 0 
Pogodbena  4,5 0,71 
Skrb za denar 
Nezaposlen 3,8 0,96 
Za določen delovni čas 4,2 0,83 
Za nedoločen delovni čas 4,1 0,8 
Samozaposlen/a 4,1 0,9 
Za krajši delovni čas 4,5 0,71 
Pogodbena  3 2,83 
Tekmovanje s sorojenci 
Nezaposlen 2,7 1,21 
Za določen delovni čas 1,9 0,88 
Za nedoločen delovni čas 1,9 1,11 
Samozaposlen/a 2,1 1,46 
Za krajši delovni čas 1 0 
Pogodbena  2 0 
Vir: lasten 
Glede na vrsto zaposlitve so v Tabela 5 prikazani najbolj in najmanj pogosti dejavniki stresa. 
Časovni pritiski vedno predstavljajo stres 13 sodelujočim, ki niso zaposleni, 11 sodelujočim, 
ki so zaposleni za določen delovni čas, ter 11 sodelujočim, ki so zaposleni za nedoločen 
delovni čas, 3 sodelujočim, ki so samozaposleni, in 2 sodelujočima, ki sta zaposlena za krajši 
delovni čas. Skrb za denar vedno predstavlja stres 10 sodelujočim, ki so zaposleni za 
nedoločen delovni čas, 9 sodelujočim, ki so zaposleni za določen delovni čas, 5 sodelujočim, 
ki niso zaposleni, 1 sodelujočemu, ki je zaposlen za krajši delovni čas, ter 1 sodelujočemu, 
ki je zaposlen preko pogodbe. Izguba zaposlitve vedno predstavlja stres 15 sodelujočim, ki 
so zaposleni za nedoločen čas, 13 sodelujočim, ki niso zaposleni, 9 sodelujočim, ki so 
zaposleni za določen delovni čas, 3 sodelujočim, ki so samozaposleni, in 1 sodelujočemu, ki 
je zaposlen preko pogodbe. Glede na vrsto zaposlitve pa s svojimi sorojenci nikoli ni 
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tekmovalo 14 sodelujočih, ki so zaposleni za nedoločen čas, 8 sodelujočih, ki so zaposleni 
za določen čas, 5 sodelujočih, ki niso zaposleni, 3 sodelujoči, ki so samozaposleni, in 2 
sodelujoča, ki sta zaposlena za krajši delovni čas. 
Sodelujoči so ocenjevali strinjanje s posledicami, ki so jih občutili zaradi stresa. Zaloge 
vrednosti so bile: sploh se ne strinjam, se ne strinjam, niti niti, se strinjam, povsem se 
strinjam.  






Srčne bolezni 2,2 1,18 
Mišični krči, bolečine v vratu in hrbtu 3,2 1,3 
Prebavne motnje (driska, zaprtost, slabost, bruhanje ...)  3,4 1,31 
Pomanjkanje/povečanje apetita  3,8 1,17 
Glavobol 3,6 1,2 
Prekomerno uživanje drog in alkohola 1,7 1,05 
Težave pri spanju  3,3 1,23 
Nočne more in fobije 2,6 1,32 
Depresija 2,8 1,29 
Slabši odnosi z družino in prijatelji 3 1,21 
Osamljenost  2,9 1,26 
Pogosti prehladi, astma ... 2,4 1,28 
Občutek nesposobnosti, nezaupljivosti, nestrpnosti 3,3 1,27 
Živčnost  4,2 0,8 
Težave pri odločanju  3,6 1,1 
Vir: lasten 
Rezultati raziskave kažejo, da so srčne bolezni po mnenju 4 % sodelujočih vedno posledica 
stresa, 12 % sodelujočih meni, da je ta posledica pogosta, 19 % sodelujočih, da je občasna, 
27 % sodelujočih, da je redka, in 38 % sodelujočih meni, da srčne bolezni niso nikoli 
posledica stresa. Mišični krči, bolečine v vratu in hrbtu so pri 11 % sodelujočih vedno 
posledica stresa, pri 48 % sodelujočih pogosto, pri 12 % sodelujočih občasno, pri 11 % 
sodelujočih redko in pri 17 % sodelujočih nikoli. Prebavne motnje, ki so posledica stresa, 
nikoli niso problem za 12 % sodelujočih, 14 % sodelujočih omenjene motnje občuti redko, 
13 % sodelujočih občasno, 38 % sodelujočih pogosto in 22 % sodelujočih vedno, ko so pod 
stresom. Kar 30 % sodelujočih ima zaradi stresa vedno težavo s pomanjkanjem oziroma 
povečanjem apetita. Isto težavo ima pogosto 38 % sodelujočih, 18 % sodelujočih jo ima 
občasno, 6 % sodelujočih redko in 8 % sodelujočih nikoli. Glavobol se kot posledica stresa 
vedno odraža pri 20 % sodelujočih, pri 45 % sodelujočih pogosto, pri 15 % sodelujočih 
občasno, pri 10 % sodelujočih redko in pri 10 % sodelujočih nikoli. Zaradi stresa se kar 60 % 
sodelujočih nikoli ne poslužuje prekomernega uživanja drog in alkohola, 16 % sodelujočih 
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redko, 16 % sodelujočih občasno, 6 % sodelujočih pogosto in 2 % sodelujočih vedno. Zaradi 
stresa ima 16 % sodelujočih vedno težave s spancem, 34 % sodelujočih pogosto, 25 % 
sodelujočih občasno, 13 % sodelujočih redko in 11 % sodelujočih nikoli nima težav s 
spancem. 29 % sodelujočih zaradi stresa nikoli nima težav z nočnimi morami ali fobijami, 
22 % sodelujočih redko, 26 % sodelujočih občasno, 13 % sodelujočih pogosto in 10 % 
sodelujočih ima omenjene težave vedno. 10 % sodelujočim se kot posledica stresa vedno 
pojavi depresija, 24 % sodelujočim pogosto, 26 % sodelujočim občasno, 19 % sodelujočim 
redko in 21 % sodelujočim nikoli. Stres vedno pri 10 % sodelujočih vpliva na slabše odnose 
z družino in prijatelji, pri 29 % sodelujočih pogosto, pri 30 % sodelujočih občasno, pri 17 % 
sodelujočih redko in pri 14 % sodelujočih nikoli. Posledica stresa je lahko tudi osamljenost, 
ki se vedno odraža pri 10 % sodelujočih, pogosto pri 29 % sodelujočih, občasno pri 19 % 
sodelujočih, redko pri 27 % sodelujočih in nikoli pri 16 % sodelujočih. Zdravstvene težave, 
kot so pogosti prehladi, astma …, se nikoli ne odražajo pri 32 % sodelujočih, redko pri 30 % 
sodelujočih, občasno pri 12 % sodelujočih, pogosto pri 20 % sodelujočih in vedno pri 6 % 
sodelujočih. 16 % sodelujočih ima zaradi stresa vedno občutek nesposobnosti, 
nezaupljivosti in nestrpnosti, 35 % sodelujočih pogosto, 20 % sodelujočih občasno, 16 % 
sodelujočih redko in 12 % sodelujočih nikoli. Kar 39 % sodelujočih je zaradi stresa vedno 
živčnih, 49 % sodelujočih pogosto, 9 % sodelujočih občasno, 3 % sodelujočih redko in 1 % 
sodelujočih ni nikoli živčnih kljub stresu. Posledica stresa so tudi težave pri odločanju, ki jih 
24 % sodelujočih vedno občuti, ko so pod stresom, 32 % sodelujočih pogosto, 28 % 
sodelujočih občasno, 12 % sodelujočih redko in 4 % sodelujočih nikoli. 
V povprečju je najpogostejša posledica, ki se pri sodelujočih odraža zaradi stresa, živčnost 
(povprečna vrednost 4,2; standardni odklon 0,8). Glede na današnji tempo življenja se vsem 
ljudem vsakodnevno zgodi veliko stvari. Veliko izmed njih jih je lahko stresnih, in če se ljudje 
dnevno ne soočajo s stresom, se jim stres kopiči, ker stresnih situacij ne rešujejo sproti. 
Problem je lahko tudi nesorazmerje med zahtevami in zmogljivostjo človeka. Če je 
človekova zmogljivost večja od količine zahtev, je posledica živčnost, ker ne ve, kaj bi počel, 
in je zato zdolgočasen ter ne ve, kako bi izkoristil svoj čas, poleg tega pa se ne počuti 
koristnega. Če je situacija obratna, pa je človek živčen, ker ne ve, kdaj bo opravil vse 
zahteve, in je zato razdražljiv, izčrpan ter utrujen (Looker & Gregson, 1993). Rezultati 
kažejo, da se pripadniki generacije Y s stresom slabo soočajo, saj so živčni. Druga 
najpogostejša posledica stresa je pomanjkanje oziroma povečanje apetita (povprečna 
vrednost 3,8; standardni odklon 1,17). Pripadniki generacije Y imajo težave s 
prehranjevanjem, če so preveč pod stresom. Dernovšek, Gorenc in Jeriček Klanšček (2006) 
med prebavne motnje uvrščajo tudi težave z izgubo teka in prekomernim prehranjevanjem. 
V takih primerih mora imeti človek trdno voljo in se nadzorovati pri prehranjevanju. Tretja 
najbolj pogosta posledica stresa so glavoboli (povprečna vrednost 3,6; standardni odklon 
1,2). Omenjena posledica je lahko velika ovira pri vsakodnevnih opravilih, saj lahko človeka 
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popolnoma ohromi (Treven & Treven, 2011). Ko stres začne fizično vplivati na človeka, je 
zadnji čas, da se človek začne soočati z njim.  
V povprečju je najmanj pogosta posledica, ki se pri sodelujočih odraža zaradi stresa 
prekomerno uživanje drog in alkohola (povprečna vrednost 1,7; standardni odklon 1,05). 
To je zelo pozitiven podatek, ker omenjene substance negativno vplivajo na človekovo telo, 
na odnose z družino in prijatelji, družabnost in sčasoma lahko človeka pripeljejo v odvisnost 
in osamljenost (Treven & Treven, 2011).  
Tabela 7: Posledice stresa glede na spol 










Živčnost 4,3 0,67 4,1 1,15 
Pomanjkanje ali povečanje 
apetita 
3,9 1,1 3,5 1,38 
Glavoboli 3,6 1,13 3,2 1,41 
Prekomerno uživanje 
alkohola in drog 
1,6 0,92 2,3 1,32 
Vir: lasten 
Glede na spol so v Tabela 7 prikazane najbolj in najmanj pogoste posledice stresa. Živčnost 
je vedno posledica stresa za 10 moških in 31 žensk. Pomanjkanje ali povečanje apetita je 
vedno posledica stresa za 7 moških in 25 žensk. Glavobole pa kot posledico stresa vedno 
občuti 5 moških in 16 žensk. Glede na spol zaradi stresa nikoli prekomerno ne uživa alkohola 
in drog 10 moških in 53 žensk. 







Srednješolska ali gimnazijska 4,3 0,76 
Višješolska ali visokošolska 3,9 0,73 
Univerzitetna 4,3 0,9 
Magisterij 4,5 0,58 
Doktorat 4,5 0,71 
Pomanjkanje ali povečanje 
apetita 
Srednješolska ali gimnazijska 3,8 1,22 
Višješolska ali visokošolska 3,7 1,02 
Univerzitetna 3,8 1,3 
Magisterij 3,8 0,5 
Doktorat 4,5 0,71 









Srednješolska ali gimnazijska 3,6 1,12 
Višješolska ali visokošolska 3,5 1,25 
Univerzitetna 3,3 1,36 
Magisterij 4 0,82 
Doktorat 5 0 
Prekomerno uživanje 
alkohola in drog 
Srednješolska ali gimnazijska 1,9 1,13 
Višješolska ali visokošolska 1,7 1,01 
Univerzitetna 1,3 0,68 
Magisterij 1,5 0,58 
Doktorat 3 2,83 
Vir: lasten 
Glede na stopnjo izobrazbe so v Tabela 8 prikazane najbolj in najmanj pogoste posledice 
stresa. Živčnost je vedno posledica stresa za 23 sodelujočih s srednješolsko ali gimnazijsko 
izobrazbo, za 12 sodelujočih z univerzitetno izobrazbo, za 3 sodelujoče z višješolsko ali 
visokošolsko izobrazbo, 2 sodelujoča z magisterijem in 1 sodelujočega z narejenim 
doktoratom. Pomanjkanje ali povečanje apetita je vedno posledica stresa za 17 sodelujočih 
s srednješolsko ali gimnazijsko izobrazbo, 10 sodelujočih z univerzitetno izobrazbo, 4 
sodelujoče z višješolsko ali visokošolsko izobrazbo ter za 1 sodelujočega z doktoratom. 
Glavoboli so vedno posledica stresa za 9 sodelujočih s srednješolsko ali gimnazijsko 
izobrazbo, 5 sodelujočih z višješolsko ali visokošolsko izobrazbo, 4 sodelujoče z 
univerzitetno izobrazbo, 1 sodelujočega z magisterijem in 2 sodelujoča z doktoratom. Glede 
na stopnjo dosežene izobrazbe prekomerno uživanje drog in alkohola nikoli ni posledica 
stresa za 27 sodelujočih s srednješolsko ali gimnazijsko izobrazbo, 21 sodelujočih z 
univerzitetno izobrazbo, 12 sodelujočih z višješolsko ali visokošolsko izobrazbo ter 2 
sodelujoča z magisterijem in 1 sodelujočega z doktoratom.  
Tabela 9: Posledice stresa glede na delovno mesto 






Vodstveno 4,2 0,99 
Nevodstveno 4,2 0,77 
Nezaposleni 3,7 0,75 
Pomanjkanje ali povečanje apetita 
Vodstveno 3,8 1,25 
Nevodstveno 3,7 1,18 
Nezaposleni 3,9 1,13 
Glavoboli 
Vodstveno 4,2 1 
Nevodstveno 3,4 1,2 
Nezaposleni 3,4 1,21 
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Prekomerno uživanje alkohola in 
drog 
Vodstveno 1,7 1,23 
Nevodstveno 1,7 1 
Nezaposleni 1,9 1,05 
Vir: lasten 
Glede na delovno mesto so v Tabela 9 prikazane najbolj in najmanj pogoste posledice 
stresa. Živčnost je vedno posledica stresa za 20 sodelujočih, ki so zaposleni na 
nevodstvenem delovnem mestu, 14 sodelujočih, ki niso zaposleni, ter 7 sodelujočih, ki so 
zaposleni na vodstvenem delovnem mestu. Vedno je posledica stresa pomanjkanje ali 
povečanje apetita za 15 sodelujočih, ki so zaposleni na nevodstvenem delovnem mestu, za 
11 sodelujočih, ki niso zaposleni, ter za 6 sodelujočih, ki so zaposleni na vodstvenem 
delovnem mestu. Glavoboli vedno predstavljajo posledico stresa 9 sodelujočim, ki so 
zaposleni na nevodstvenem delovnem mestu, 8 sodelujočim, ki so zaposleni na 
vodstvenem delovnem mestu, in 4 sodelujočim, ki niso zaposleni. Glede na delovno mesto 
se zaradi stresa nikoli ne poslužuje prekomernega uživanja drog in alkohola 32 sodelujočih, 
ki so zaposleni na nevodstvenem delovnem mestu, 19 sodelujočih, ki niso zaposleni, ter 12 
sodelujočih, ki so zaposleni na vodstvenem delovnem mestu.  
Tabela 10: Posledice stresa glede na vrsto zaposlitve 






Nezaposlen 4,2 0,8 
Za določen delovni čas 4,5 0,51 
Za nedoločen delovni čas 4 0,89 
Samozaposlen/a 4,1 1,46 
Za krajši delovni čas 4,5 0,71 
Pogodbena  5 0 
Pomanjkanje ali povečanje apetita 
Nezaposlen 3,8 1,18 
Za določen delovni čas 3,6 1,27 
Za nedoločen delovni čas 3,7 1,06 
Samozaposlen/a 3,9 1,46 
Za krajši delovni čas 3 2,83 
Pogodbena  3 1,41 
Glavoboli 
Nezaposlen 3,5 1,09 
Za določen delovni čas 3,9 1,07 
Za nedoločen delovni čas 3,7 1,18 
Samozaposlen/a 3,6 1,4 
Za krajši delovni čas 3,5 0,71 
Pogodbena  3 2,83 
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Prekomerno uživanje alkohola in 
drog 
Nezaposlen 1,7 0,99 
Za določen delovni čas 1,6 0,88 
Za nedoločen delovni čas 1,7 1,05 
Samozaposlen/a 1,9 1,57 
Za krajši delovni čas 1,5 0,71 
Pogodbena  1,5 0,71 
Vir: lasten 
Glede na vrsto zaposlitve so v Tabela 10 prikazane najbolj in najmanj pogoste posledice 
stresa. Živčnost je vedno posledica stresa za 11 sodelujočih, ki niso zaposleni, 9 sodelujočih, 
ki so zaposleni za določen delovni čas, 9 sodelujočih, ki so zaposleni za nedoločen delovni 
čas, 4 sodelujoče, ki so samozaposleni, 1 sodelujočega, ki je zaposlen za krajši delovni čas 
in 2 sodelujoča, ki sta pogodbeno zaposlena. Pomanjkanje ali povečanje apetita je vedno 
posledica stresa za 9 sodelujočih, ki niso zaposleni, 6 sodelujočih, ki so zaposleni za 
nedoločen delovni čas, 5 sodelujočih, ki so zaposleni za določen delovni čas, 3 sodelujoče, 
ki so samozaposleni, ter 1 sodelujočega, ki je zaposlen za krajši delovni čas. Posledica stresa 
so vedno glavoboli pri 7 sodelujočih, ki so zaposleni za nedoločen delovni čas, 6 sodelujočih, 
ki so zaposleni za določen delovni čas, 3 sodelujočih, ki niso zaposleni, 2 sodelujočih, ki sta 
samozaposlena, ter 1 sodelujočemu, ki je pogodbeno zaposlen. Glede na vrsto zaposlitve 
pa nikoli prekomerno ne uživa drog in alkohola 18 sodelujočih, ki so zaposleni za nedoločen 
čas, 17 sodelujočih, ki niso zaposleni, 12 sodelujočih, ki so zaposleni za določen čas, 5 
sodelujočih, ki so samozaposleni, ter 1 sodelujoči, ki je zaposlen za krajši delovni čas, in 1 
sodelujoči, ki je pogodbeno zaposlen. 
Sodelujoči so ocenjevali tudi strinjanje s tem, kako se soočajo s stresom. Zaloge vrednosti 
so bile: sploh se ne strinjam, se ne strinjam, niti niti, se strinjam, povsem se strinjam.  






Z odkritim pogovorom z družino in prijatelji. 3,9 0,95 
Grem v naravo. 4,1 0,97 
S pozitivnim razmišljanjem. 4 0,94 
Vljudno rečem »ne«, ko vem, da dodatne naloge ne bom 
opravil/-a kakovostno. 
3,2 1,1 
Vzamem si čas zase in počnem tisto, kar me najbolj veseli. 3,8 1,08 
S športnimi aktivnostmi. 3,6 1,15 
Z meditiranjem. 2,2 1,23 
Z izvajanjem joge. 1,8 1,07 








S kvalitetnim spancem. 3,9 1,06 
Imam hišnega ljubljenčka (njegova prisotnost me sprošča). 3,1 1,64 
S tem, ko pomagam drugim, se počutim bolje (s prostovoljnim 
delom in razveseljevanjem drugih). 
3,3 1,2 
Z dobro organizacijo/planiranjem. 3,8 1,08 
Z mišično sprostitvijo.  2,8 1,33 
Z masažo. 3 1,39 
Z različnimi tehnikami dihanja. 2,4 1,22 
S smejanjem. 4 1,12 
Dom je moje zatočišče miru in sprostitve. 4 1,1 
Z druženjem s prijatelji. 4,1 1,02 




29 % sodelujočih se vedno s stresom sooča z odkritim pogovorom z družino in prijatelji, 
48 % sodelujočih pogosto, 16 % sodelujočih občasno, 5 % sodelujočih redko in 3 % 
sodelujočih nikoli. Kar 41 % sodelujočih se vedno zateče v naravo z namenom zmanjšanja 
stresa, 34 % sodelujočih pogosto, 17 % sodelujočih občasno, 7 % sodelujočih redko in 1 % 
sodelujočih nikoli ne hodi v naravo. S pozitivnim razmišljanjem stres vedno obvladuje 30 % 
sodelujočih, 45 % sodelujočih pogosto, 17 % sodelujočih občasno, 6 % sodelujočih redko in 
2 % sodelujočih nikoli. S trditvijo »Vljudno rečem 'ne', ko vem, da dodatne naloge ne bom 
opravil/-a kakovostno« se popolnoma strinja 10 % sodelujočih, 33 % sodelujočih se jih 
strinja, srednje 30 %, delno 18 %, 9 % sodelujočih pa se ne strinja. 29 % sodelujočih se s 
stresom vedno sooča tako, da si vzamejo čas zase in počnejo tisto, kar jih najbolj veseli. 
Enako pogosto počne 39 % sodelujočih, 19 % sodelujočih občasno, 10 % sodelujočih redko 
ter 4 % sodelujočih nikoli. 25 % sodelujočih stres vedno obvladuje s športnimi aktivnostmi, 
32 % sodelujočih pogosto, 26 % sodelujočih občasno, 11 % sodelujočih redko in 6 % nikoli. 
Z meditacijo stresa nikoli ne obvladuje kar 42 % sodelujočih, 21 % sodelujočih redko, 19 % 
občasno, 14 % sodelujočih pogosto in 4 % sodelujočih vedno. Joge nikoli ne izvaja kar 53 % 
sodelujočih, 22 % sodelujočih redko, 15 % sodelujočih občasno, 8 % sodelujočih pogosto in 
2 % sodelujočih vedno. Prav tako se s hipnozo in/ali avtogenim treningom nikoli ne ukvarja 
kar 65 % sodelujočih, 18 % sodelujočih redko, 8 % sodelujočih občasno, 9 % sodelujočih 
pogosto in le 1 % sodelujočih vedno. Kvalitetnega spanca se za obvladovanje stresa vedno 
poslužuje 31 % sodelujočih, 43 % sodelujočih pogosto, 12 % sodelujočih občasno, 10 % 
sodelujočih redko in 3 % sodelujočih nikoli. Hišni ljubljenčki vedno sproščajo 25 % 
sodelujočih, 30 % sodelujočih pogosto, 7 % sodelujočih občasno, 5 % sodelujočih redko in 
33 % nikoli. S pomočjo drugim ljudem se vedno sooča s stresom 13 % sodelujočih, 35 % 
sodelujočih pogosto, 28 % sodelujočih občasno, 11 % sodelujočih redko ter 12 % 
sodelujočih nikoli. Z dobro organizacijo oziroma s planiranjem stres vedno obvladuje 28 % 
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sodelujočih, 46 % sodelujočih pogosto, 15 % sodelujočih občasno, 6 % sodelujočih redko in 
6 % sodelujočih nikoli. Z mišično sprostitvijo stres vedno premaguje 10 % sodelujočih, 27 % 
sodelujočih pogosto, 20 % sodelujočih občasno, 20 % sodelujočih redko ter 24 % 
sodelujočih nikoli. Z masažo se nikoli ne sprošča 24 % sodelujočih, redko 14 % sodelujočih, 
občasno 15 % sodelujočih, pogosto 35 % sodelujočih in vedno 11 % sodelujočih. Različnih 
tehnik dihanja za soočanje s stresom nikoli ne izvaja 31 % sodelujočih, redko 26 % 
sodelujočih, občasno 24 % sodelujočih, pogosto 13 % sodelujočih in vedno 6 % sodelujočih. 
S smehom stres vedno obvladuje 40 % sodelujočih, 36 % sodelujočih pogosto, 11 % 
sodelujočih občasno, 8 % sodelujočih redko ter 5 % sodelujočih nikoli. S trditvijo »Dom je 
moje zatočišče miru in sprostitve« se popolnoma strinja 39 % sodelujočih, strinja se jih 34 %, 
srednje 18 %, delno 3 %, 6 % sodelujočih pa se jih z omenjeno trditvijo ne strinja. 39 % 
sodelujočih se s stresom vedno sooča z druženjem s prijatelji, pogosto 46 % sodelujočih, 
občasno 7 % sodelujočih, redko 4 % sodelujočih ter nikoli 5 % sodelujočih. S trditvijo »Včasih 
se umaknem, stvari v miru premislim in šele potem reagiram« se popolnoma strinja 27 % 
sodelujočih, strinja se 44 % sodelujočih, srednje 15 % sodelujočih, delno 8 % sodelujočih 
ter 7 % sodelujočih se z omenjeno trditvijo ne strinja. 
V povprečju sta bila najpogostejša odgovora, ki se nanašata na soočanje s stresom »Grem 
v naravo« (povprečna vrednost 4,1; standardni odklon 0,97) in »Z druženjem s prijatelji« 
(povprečna vrednost 4,1; standardni odklon 1,02). S komunikacijo, druženjem, medsebojno 
podporo in pomočjo se prijateljski odnosi poglobijo ter poveča se medsebojno zaupanje, 
kar na človeka vpliva pozitivno. Narava pa ima nek poseben čar, saj ima sproščujoč učinek 
(Janša, 2013). Glede na povprečje so bili zelo pogosti tudi sledeči odgovori: pozitivno 
razmišljanje, smeh, dom – zatočišče miru in sprostitve. S pozitivnim razmišljanjem lahko 
ljudje marsikatero slabo situacijo rešijo hitreje, kot če bi takoj vrgli »puško v koruzo«. Smeh 
sam po sebi pozitivno vpliva na človekovo telo (Zdravstvena.info, 2019). Doma pa bi se 
moral vsak počutiti kar najbolje, s čimer pa očitno pripadniki generacije Y nimajo težav. 
Dom so si uredili tako, da se počutijo udobno ter domače.  
V povprečju se pripadniki generacije Y s stresom soočajo najredkeje z izvajanjem hipnoze 
in/ali avtogenega treninga (povprečna vrednost 1,6; standardni odklon 1,01), joge 
(povprečna vrednost 1,8; standardni odklon 1,07) ter meditacije (povprečna vrednost 2,2; 
standardni odklon 1,23). Treven in Treven (2011) navajata, da imajo hipnoza, joga ter 
meditacija sproščujoč in protistresni učinek. To je dovolj dober razlog, da bi jih ljudje morali 





Tabela 12: Soočanje s stresom glede na spol 










Grem v naravo. 4,1 0,91 3,9 1,14 
Z druženjem s prijatelji. 4,2 0,94 3,9 1,25 
Z meditiranjem. 2,2 1,23 2,1 1,24 
Z izvajanjem joge. 1,9 1,1 1,7 0,96 
S hipnozo in/ali avtogenim 
treningom. 
1,5 0,83 2,2 1,37 
Vir: lasten 
Glede na spol so v Tabela 12 prikazani najbolj in najmanj pogosti načini generacije Y za 
soočanje s stresom. S stresom se 9 moških in 34 žensk vedno sooča tako, da gredo v naravo. 
7 moških in 34 žensk pa se s stresom vedno sooča tako, da se druži s prijatelji. Glede na spol 
se 12 moških in 56 žensk nikoli s stresom ne sooča s hipnozo ali avtogenim treningom. 13 
moških in 43 žensk nikoli ne izvaja joge, da bi zmanjšali stres. 10 moških in 34 žensk pa se s 
stresom nikoli ne sooča z meditiranjem.  






Grem v naravo. 
Srednješolska ali gimnazijska 4,2 0,93 
Višješolska ali visokošolska 4 0,86 
Univerzitetna 3,9 1,11 
Magisterij 4,5 1 
Doktorat 4 1,41 
Z druženjem s prijatelji. 
Srednješolska ali gimnazijska 4,2 0,91 
Višješolska ali visokošolska 4,2 0,54 
Univerzitetna 3,9 1,28 
Magisterij 4 1,41 
Doktorat 2,5 2,12 
Z meditiranjem. 
Srednješolska ali gimnazijska 2,3 1,24 
Višješolska ali visokošolska 2,4 1,2 
Univerzitetna 1,7 1,1 
Magisterij 3 1,41 










Z izvajanjem joge. 
Srednješolska ali gimnazijska 1,9 1,08 
Višješolska ali visokošolska 1,8 0,94 
Univerzitetna 1,7 1,23 
Magisterij 1,8 0,5 
Doktorat 1 0 
S hipnozo in/ali avtogenim 
treningom. 
Srednješolska ali gimnazijska 1,8 1,13 
Višješolska ali visokošolska 1,7 0,91 
Univerzitetna 1,3 0,87 
Magisterij 1,5 0,58 
Doktorat 1 0 
Vir: lasten 
Glede na stopnjo izobrazbe so v Tabela 13 prikazani najbolj in najmanj pogosti načini 
generacije Y za soočanje s stresom. Z obiskom narave se vedno s stresom sooča 24 
sodelujočih s srednješolsko ali gimnazijsko izobrazbo, 10 sodelujočih z univerzitetno 
izobrazbo, 5 sodelujočih z višješolsko ali visokošolsko izobrazbo, 3 sodelujoči z magisterijem 
in 1 sodelujoči z doktoratom. Druženje s prijatelji za soočanje s stresom vedno prakticira 23 
sodelujočih s srednješolsko ali gimnazijsko izobrazbo, 10 sodelujočih z univerzitetno 
izobrazbo, 6 sodelujočih z višješolsko ali visokošolsko izobrazbo ter 2 sodelujoča z 
magisterijem. Glede na stopnjo dosežene izobrazbe se s prakticiranjem hipnoze ali 
avtogenega treninga nikoli ne ukvarja 29 sodelujočih s srednješolsko ali gimnazijsko 
izobrazbo, 23 sodelujočih z univerzitetno izobrazbo, 12 sodelujočih z višješolsko ali 
visokošolsko izobrazbo, 2 sodelujoča z magisterijem ter 2 sodelujoča z doktoratom. Joge 
nikoli ne izvaja 24 sodelujočih s srednješolsko ali gimnazijsko izobrazbo, 18 sodelujočih z 
univerzitetno izobrazbo, 1 sodelujoči z magisterijem in 2 sodelujoča z doktoratom. Z 
meditiranjem se s stresom nikoli ne sooča 18 sodelujočih s srednješolsko ali gimnazijsko 
izobrazbo, 17 sodelujočih z univerzitetno izobrazbo, 7 sodelujočih z višješolsko ali 
visokošolsko izobrazbo in 2 sodelujoča z doktoratom.  
Tabela 14: Soočanje s stresom glede na delovno mesto 





Grem v naravo. 
Vodstveno 4,2 0,99 
Nevodstveno 4,1 0,9 
Nezaposleni 4 1,07 
Z druženjem s prijatelji. 
Vodstveno 4,2 1,15 
Nevodstveno 4,3 0,81 
Nezaposleni 3,8 1,19 
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Vodstveno 1,8 0,99 
Nevodstveno 2,2 1,25 
Nezaposleni 2,3 1,31 
Z izvajanjem joge. 
Vodstveno 1,5 0,79 
Nevodstveno 2 1,13 
Nezaposleni 1,8 1,07 
S hipnozo in/ali avtogenim 
treningom. 
Vodstveno 1,5 0,86 
Nevodstveno 1,6 0,97 
Nezaposleni 1,8 1,16 
Vir: lasten 
Glede na delovno mesto so v Tabela 14 prikazani najbolj in najmanj pogosti načini 
generacije Y za soočanje s stresom. Izhod v naravo je vedno oblika soočanja s stresom za 
20 sodelujočih, ki so zaposleni na nevodstvenem delovnem mestu, za 14 sodelujočih, ki niso 
zaposleni, ter za 9 sodelujočih, ki so zaposleni na vodstvenem delovnem mestu. Soočanja s 
stresom v obliki druženja s prijatelji se vedno poslužuje 22 sodelujočih, ki so zaposleni na 
nevodstvenem delovnem mestu, 10 sodelujočih, ki niso zaposleni, ter 9 sodelujočih, ki so 
zaposleni na vodstvenem delovnem mestu. Glede na delovno mesto se s hipnozo ali 
avtogenim treningom nikoli ne ukvarja 35 sodelujočih, ki so zaposleni na nevodstvenem 
delovnem mestu, 20 sodelujočih, ki niso zaposleni, ter 13 sodelujočih, ki so zaposleni na 
vodstvenem delovnem mestu. Izvajanja joge se za soočanje s stresom nikoli ne poslužuje 
25 sodelujočih, ki so zaposleni na nevodstvenem delovnem mestu, 19 sodelujočih, ki niso 
zaposleni, ter 12 sodelujočih, ki so zaposleni na vodstvenem delovnem mestu. Meditacije 
kot načina za soočanje s stresom nikoli ne izvaja 22 sodelujočih, ki so zaposleni na 
nevodstvenem delovnem mestu, 13 sodelujočih, ki niso zaposleni, ter 9 sodelujočih, ki so 
zaposleni na vodstvenem delovnem mestu.  
Tabela 15: Soočanje s stresom glede na vrsto zaposlitve 





Grem v naravo. 
 
Nezaposlen 3,9 1,05 
Za določen delovni čas 4,3 0,64 
Za nedoločen delovni čas 4 1,07 
Samozaposlen/a 4,4 0,79 
Za krajši delovni čas 5 0 









Z druženjem s prijatelji. 
Nezaposlen 3,7 1,29 
Za določen delovni čas 4,3 0,66 
Za nedoločen delovni čas 4,4 0,67 
Samozaposlen/a 3,9 1,46 
Za krajši delovni čas 4 0 
Pogodbena  5 0 
Z meditiranjem. 
Nezaposlen 2,2 1,25 
Za določen delovni čas 2,5 1,23 
Za nedoločen delovni čas 2,2 1,3 
Samozaposlen/a 1,3 0,76 
Za krajši delovni čas 2,5 0,71 
Pogodbena  4 1,41 
Z izvajanjem joge. 
Nezaposlen 1,8 1,09 
Za določen delovni čas 2,1 1,1 
Za nedoločen delovni čas 2 1,19 
Samozaposlen/a 1,3 0,76 
Za krajši delovni čas 2,5 0,71 
Pogodbena  1 0 
S hipnozo in/ali avtogenim 
treningom. 
Nezaposlen 1,7 1,16 
Za določen delovni čas 1,8 0,97 
Za nedoločen delovni čas 1,7 1,09 
Samozaposlen/a 1,3 0,76 
Za krajši delovni čas 1 0 
Pogodbena  2,5 2,15 
Vir: lasten 
Glede na vrsto zaposlitve so v Tabela 15 prikazani najbolj in najmanj pogosti načini 
generacije Y za soočanje s stresom. Izhod v naravo je vedno način soočanja s stresom za 12 
sodelujočih, ki so zaposleni za nedoločen čas, 9 sodelujočih, ki niso zaposleni, 7 sodelujočih, 
ki so zaposleni za določen delovni čas, 4 sodelujoče, ki so samozaposleni, 2 sodelujoča, ki 
sta zaposlena za krajši delovni čas, 1 sodelujočega, ki je pogodbeno zaposlen. Soočanja s 
stresom v obliki druženja s prijatelji se vedno poslužuje 13 sodelujočih, ki so zaposleni za 
nedoločen delovni čas, 8 sodelujočih, ki niso zaposleni, 8 sodelujočih, ki so zaposleni za 
določen delovni čas, 3 sodelujoči, ki so samozaposleni, ter 2 sodelujoča, ki sta pogodbeno 
zaposlena. S hipnozo ali avtogenim treningom se glede na vrsto zaposlitve s stresom nikoli 
ne sooča 20 sodelujočih, ki so zaposleni za nedoločen čas, 16 sodelujočih, ki niso zaposleni, 
10 sodelujočih, ki so zaposleni za določen čas, 6 sodelujočih, ki so samozaposleni, 2 
sodelujoča, ki sta zaposlena za krajši delovni čas, in 1 sodelujoči, ki je pogodbeno zaposlen. 
Joge nikoli ne izvaja 15 sodelujočih, ki so zaposleni za nedoločen čas, 15 sodelujočih, ki niso 
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zaposleni, 8 sodelujočih, ki so zaposleni za določen čas, 6 sodelujočih, ki so samozaposleni, 
ter 2 sodelujoča, ki sta pogodbeno zaposlena. Z meditacijo se nikoli ne ukvarja 13 
sodelujočih, ki so zaposleni za nedoločen čas, 10 sodelujočih, ki niso zaposleni, 6 
sodelujočih, ki so zaposleni za določen čas, ter 6 sodelujočih, ki so samozaposleni.  
6.3 PREVERJANJE HIPOTEZ 
V okviru raziskave so se preverjale 3 hipoteze. Hipoteza 1, »Najpogostejši dejavnik stresa 
med sodelujočimi v raziskavi je preobremenitev z delom v službi«, je zavrnjena. Rezultati 
raziskave kažejo, da se le 31 % sodelujočih popolnoma strinja, da je dejavnik stresa 
preobremenitev z delom v službi (povprečna vrednost 3,8; standardni odklon 1,12). Glede 
na povprečje je omenjen dejavnik stresa na petem mestu, najpogostejši dejavnik stresa pa 
so časovni pritiski (povprečna vrednost 4,3; standardni odklon 0,85).  
Hipoteza 2, »Najpogostejša posledica stresa med sodelujočimi v raziskavi so težave pri 
spanju«, je zavrnjena. Rezultati raziskave kažejo, da se le 16 % sodelujočih popolnoma 
strinja, da imajo zaradi stresa težave s spancem (povprečna vrednost 3,3; standardni odklon 
1,23). Glede na povprečje je omenjena posledica stresa na šestem mestu, najpogostejša 
posledica stresa med pripadniki generacije Y je živčnost (povprečna vrednost 4,2; 
standardni odklon 0,8). 
Hipoteza 3, »Sodelujoči v raziskavi stres najpogosteje obvladujejo tako, da se odkrito 
pogovorijo z družino in prijatelji«, je zavrnjena. Glede na rezultate raziskave se 29 % 
sodelujočih popolnoma strinja, da stres obvladuje z odkritim pogovorom z družino in 
prijatelji (povprečna vrednost 3,9; standardni odklon 0,95). Glede na povprečje je bil ta 
način obvladovanja stresa na šestem mestu, najpogostejši odgovor pa je bil »Grem v 
naravo« (povprečna vrednost 4,1; standardni odklon 0,97). 
6.4 UGOTOVITVE IN PREDLOGI ZA IZBOLJŠAVE  
Ugotovljeno je bilo, da so časovni pritiski najpogostejši dejavnik stresa med pripadniki 
generacije Y. Z najpogostejšim dejavnikom se glede na spol popolnoma strinja 45 žensk in 
7 moških. S tem odgovorom so se glede na vrsto zaposlitve najštevilčnejše popolnoma 
strinjali sodelujoči, ki so zaposleni za določen delovni čas, glede na delovno mesto 
sodelujoči, ki so brezposelni, ter glede na stopnjo dosežene formalne izobrazbe sodelujoči, 
ki imajo srednješolsko ali gimnazijsko izobrazbo. To pomeni, da sodelujoči nimajo 
vzpostavljenega razmerja med zahtevami okolja in njihovimi opravilnimi zmožnostmi. 
Začeti morajo z organiziranjem in planiranjem svojih aktivnosti. Najprej morajo ugotoviti, 
katere aktivnosti morajo opraviti, nato jih morajo razporediti glede na pomembnost. Tistim 
aktivnostim, ki so jim bolj pomembne, naj namenijo več časa kot tistim, ki so jim manj 
pomembne. Sčasoma se bodo naučili, katere so njihove prioritete v življenju, in bodo začeli 
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dodatne naloge oziroma aktivnosti odklanjati, saj bodo vedeli, da jim niso tako pomembne 
in da jih ne bi opravili kakovostno (Schmidt, 2003, str. 31–34).  
Zelo dober podatek v raziskavi je bil, da je v povprečju najmanj pogosta posledica, ki se pri 
sodelujočih odraža zaradi stresa, prekomerno uživanje drog in alkohola. S tem odgovorom 
se glede na vrsto zaposlitve najštevilčnejše niso strinjali sodelujoči, ki so zaposleni za 
nedoločen čas, glede na delovno mesto sodelujoči, ki so zaposleni na nevodstvenem 
delovnem mestu, ter glede na stopnjo dosežene formalne izobrazbe sodelujoči, ki imajo 
doseženo srednješolsko ali gimnazijsko izobrazbo. Z najmanj pogosto posledico se glede na 
spol ne strinja 10 moških in 53 žensk. Svetujem, da se pripadniki generacije Y omenjenih 
substanc še naprej izogibajo in jim ne podležejo, ko bodo izpostavljeni stresu, temveč se s 
stresom soočijo in ga premagajo na kakšen drug način, ki je bolj primeren, zdrav in ne 
povzroča odvisnosti.  
Rezultati raziskave so pokazali, da je v povprečju najpogostejša posledica, ki se pri 
sodelujočih odraža zaradi stresa, živčnost. S to najpogostejšo posledico so se najštevilčnejše 
glede na vrsto zaposlitve popolnoma strinjali sodelujoči, ki so nezaposleni, glede na delovno 
mesto sodelujoči, ki so na nevodstvenem delovnem mestu, ter glede na stopnjo dosežene 
izobrazbe sodelujoči, ki imajo srednješolsko ali gimnazijsko izobrazbo. Težava je, ker se 
pripadniki generacije Y ne znajo soočati s stresom, zato so posledično živčni, kljub temu da 
je načinov za obvladovanje stresa veliko. Svetujem, da se začnejo ukvarjati s telesno 
aktivnostjo, saj ta človeka napolni z energijo ter pozitivno vpliva na počutje, spanec, 
sprostitev in razpoloženje (Mikša, 2015). Velikega pomena je tudi spanec, ki prav tako vpliva 
na počutje človeka (American Psychological Association, 2013). Spanec mora biti dovolj 
dolg in kakovosten, da se telo umiri in napolni z energijo. Zelo sproščujoč učinek imajo tudi 
meditacija, joga in hipnoza (Treven & Treven, 2011). Glede na rezultate v raziskavi pa se v 
povprečju generacija Y najmanj s stresom sooča z izvajanjem hipnoze in/ali avtogenega 
treninga, joge ter meditacije. Z najmanj pogostimi načini soočanja s stresom se glede na 
vrsto zaposlitve najbolj ne strinjajo sodelujoči, ki so zaposleni za nedoločen delovni čas, 
glede na delovno mesto sodelujoči, ki so na nevodstvenem delovnem mestu, ter glede na 
doseženo formalno izobrazbo sodelujoči, ki imajo doseženo srednješolsko ali gimnazijsko 
izobrazbo. Omenjeni načini obvladovanja stresa pozitivno vplivajo na človeka na fizičnem 
in psihičnem nivoju, zato bi jih bilo treba ljudem bolj predstaviti.  
V povprečju sta bila najpogostejša odgovora, ki se nanašata na soočanje s stresom, narava 
in druženje s prijatelji. Z najpogostejšima odgovoroma se je glede na spol popolnoma 
strinjalo 34 žensk in 8 moških. S tem odgovorom so se glede na vrsto zaposlitve 
najštevilčnejše popolnoma strinjali sodelujoči, ki so zaposleni za nedoločen čas, glede na 
delovno mesto tisti, ki so na nevodstvenem delovnem mestu, ter glede na doseženo 
stopnjo formalne izobrazbe sodelujoči, ki imajo srednješolsko ali gimnazijsko formalno 
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izobrazbo. V naravi lahko ljudje počnejo marsikaj, in sicer kolesarijo, hodijo, obdelujejo vrt, 
tečejo in se hkrati družijo. Vse omenjeno pozitivno vpliva na počutje človeka. Med ljudmi 
se spletejo močne vezi, si medsebojno pomagajo in si stojijo ob strani takrat, ko jim je hudo, 
kot tudi takrat, ko imajo razlog za praznovanje (Janša, 2013).  
Problem stresa je premalo izpostavljen. O stresu in negativnih posledicah, ki jih prinaša, bi 
se moralo več govoriti. Ljudem bi se moralo predstaviti dejavnike oziroma vzroke stresa ter 
njegove znake, da bi jih prepoznali pri sebi in ustrezno ukrepali ter se s stresom soočili. 
Potrebno bi bilo izpostaviti tudi vse načine, s katerimi bi lahko stres obvladovali in se z njim 
soočili. Dobro bi bilo, da bi se naredila spletna stran, ki bi vsebovala vse najnovejše in 
korektne informacije o stresu. Stran bi vsebovala kvize, skozi katere bi ljudje lažje 
prepoznali znake in vzroke stresa. Vse omenjeno bi bilo podkrepljeno še s teorijo z 
omenjenega področja, ki bi si jo zainteresirana javnost lahko prebrala. Stran bi lahko 
promovirali preko družbenih omrežij, v časopisih in z letaki, ki bi jih delili na kakšnih večjih 
prireditvah. Promocija bi vsebinsko na kratko imela povzeto vse to, kar sem naštela zgoraj, 









Ljudje se vsakodnevno srečujemo z raznimi pritiski in posledično tudi s stresom. Stres je 
opredelilo več avtorjev, vsak na svoj način, v splošnem pa je stres opredeljen kot posledica 
hitrega tempa življenja in sprememb. Obstajajo različne vrste stresa, in sicer pozitivni in 
negativni stres, naravni in umetni stres, fiziološki in psihološki stres, normalen in kronični 
stres. Dejavniki stresa so lahko notranji ali zunanji, individualni, nacionalni, mednarodni, 
splošni in podobno. Znaki stresa se odražajo na fizičnem, čustvenem, miselnem in 
vedenjskem področju.  
Z raziskavo v okviru diplomskega dela so se proučevali dejavniki, znaki in posledice stresa 
med pripadniki generacije Y. Za raziskavo je bila uporabljena metoda anketiranja. 
Analiziranih je bilo 105 odgovorov sodelujočih. Anketni vprašalnik je bil sestavljen iz 
vprašanj demografskega tipa in vprašanj, ki so se nanašala na vzroke, posledice in soočanje 
s stresom. Ugotovljeno je bilo, da so najpogostejši vzrok stresa pri generaciji Y časovni 
pritiski. Najpogostejša posledica stresa med pripadniki generacije Y je živčnost. Najmanj 
pogosta posledica, ki se odraža zaradi stresa, je prekomerno uživanje drog in alkohola. 
Pripadniki generacije Y stres v povprečju najpogosteje obvladujejo tako, da se zatečejo v 
naravo ter se družijo s prijatelji. Najmanj pa izvajajo hipnozo in/ali avtogeni trening, jogo 
ter meditacijo. 
Glede na vrsto zaposlitve so časovni pritiski vedno dejavnik stresa za sodelujoče, ki so 
zaposleni za določen delovni čas, živčnost je najpogostejša posledica za nezaposlene, 
obiska narave in druženja s prijatelji pa se za soočanje s stresom najbolj poslužujejo 
zaposleni za nedoločen delovni čas. Glede na delovno mesto so časovni pritiski 
najpogostejši dejavnik za brezposelne, živčnost je najpogostejša posledica za sodelujoče, ki 
so na nevodstvenem delovnem mestu, slednjim je obisk narave in druženje s prijatelji 
najpogostejša oblika soočanja s stresom. Za sodelujoče, ki imajo srednješolsko ali 
gimnazijsko izobrazbo, so časovni pritiski najpogostejši dejavnik stresa, živčnost je 
najpogostejša posledica in obisk narave ter druženje s prijatelji sta najpogostejša načina za 
soočanje s stresom.  
Ugotovljeno je bilo, da je problematika stresa premalo izpostavljena, nekateri načini 
obvladovanja stresa so ljudem slabo poznani. Ljudje so premalo seznanjeni z dejavniki 
stresa ter ne prepoznajo znakov stresa. Več bi se moralo govoriti o vzrokih stresa, njegovih 
znakih, posledicah in načinih, ki bi ljudem pomagali, da se s stresom soočijo in ga 
obvladujejo. Obstajati bi morala spletna stran, ki bi vsebovala kvize, vse najnovejše in 
korektne informacije o stresu, da bi se zainteresirana javnost o omenjeni problematiki 
lahko seznanila. Stres je zelo problematična tematika, kateri morajo posvečati pozornost 
vse generacije, ne samo pripadniki generacije Y.  
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PRILOGA 1: ANKETNI VPRAŠALNIK 
Pozdravljeni! Sem Katja Uršič, študentka Fakultete za upravo. V okviru študija pripravljam 
diplomsko delo z naslovom Analiza dejavnikov in posledic stresa med ljudmi generacije Y, 
katere namen je ugotoviti stresno ogroženost med ljudmi generacije Y. Anketni vprašalnik 
izpolnite le, če ste rojeni med letoma 1980 in 1995. Vaše sodelovanje je za mojo raziskavo 
ključno, saj lahko le z vašimi odgovori pridobim vpogled v dejansko stanje. Anketa je 
anonimna, za izpolnjevanje pa boste potrebovali približno 5 minut časa. Zbrani podatki, 
bodo uporabljeni izključno za pripravo diplomskega dela. Za vaše sodelovanje se vam že v 
naprej prijazno zahvaljujem. 
 
Q1 - Kateri so po vašem mnenju vzroki/dejavniki stresa pri vas? Prosim izberite en 
odgovor glede na to, koliko se strinjate s trditvijo.  
 










Gospodinjska opravila      
Starševstvo      
Časovni pritiski      
Skrb za denar      
Usklajevanje dela in družine      
Odnosi z družino      
Odnosi s prijatelji      
Tekmovanje s sorojenci      
Preobremenitev z delom v službi      
Počutje v delovnem okolju (medsebojni 
odnosi, vodenje, komunikacija ...)      
Brezposelnost      
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Izguba zaposlitve      
Diskriminacija (spolna, rasna ...)      
Nerealno zastavljeni cilji      
Prevelika pričakovanja do samega sebe       
Finančne težave (zadolženost, premajhen 
dohodek ...)      
Selitev      
Politika      
Življenjski dogodki (poroka, rojstvo otroka, 
smrt, ločitev ...)      
Izbira poklica      
Okolje (naravne nesreče, onesnaževanje 
okolja ...)      
 
Q2 - Katere posledice se odražajo pri vas zaradi stresa? Prosim ocenite, v kolikšni meri 
naštete posledice veljajo za vas.  
 
 Sploh ne 
velja 
Ne velja Niti niti Velja Povsem 
velja 
Srčne bolezni      
Mišični krči, bolečine v vratu in hrbtu      
Prebavne motnje (driska, zaprtost, slabost, 
bruhanje ...)       
Pomanjkanje/povečanje apetita       
Glavobol      
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 Sploh ne 
velja 
Ne velja Niti niti Velja Povsem 
velja 
Prekomerno uživanje drog  in alkohola      
Težave pri spanju       
Nočne more in fobije      
Depresija      
Slabši odnosi z družino in prijatelji      
Osamljenost       
Pogosti prehladi, astma ...      
Občutek nesposobnosti, nezaupljivosti, 
nestrpnosti      
Živčnost       
Težave pri odločanju       
 
Q3 - Kako se s stresom soočate? Prosim izberite en odgovor glede na to, koliko se 
strinjate s trditvijo.  










Z odkritim pogovorom z družino in prijatelji.      
Grem v naravo.      
S pozitivnim razmišljanjem.      
Vljudno rečem »ne«, ko vem, da dodatne 
naloge ne bom opravil/-a kakovostno.      
Vzamem si čas zase in počnem tisto, kar me 
najbolj veseli.      
S športnimi aktivnostmi.      
Z meditiranjem.      
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Z izvajanjem joge.      
S hipnozo in/ali avtogenim treningom.      
S kvalitetnim spancem.      
Imam hišnega ljubljenčka (njegova 
prisotnost me sprošča).      
S tem, ko pomagam drugim, se počutim 
bolje (s prostovoljnim delom in 
razveseljevanjem drugih). 
     
Z dobro organizacijo/planiranjem.      
Z mišično sprostitvijo.       
Z masažo.      
Z različnimi tehnikami dihanja.      
S smejanjem.      
Dom je moje zatočišče miru in sprostitve.      
Z druženjem s prijatelji.      
Včasih se umaknem, stvari v miru premislim 
in šele potem reagiram.      
 
Q4 - Vrsta zaposlitve? Prosim izberite en odgovor.  
 
 Nisem zaposlen/a  
 Zaposlitev za določen čas  
 Zaposlitev za nedoločen čas  
 Samozaposlen/a  
 Zaposlitev za krajši delovni čas  
 Pogodbena zaposlitev  




IF (1) Q4 = [2, 3, 4, 5, 6, 7]   





Q6 - Na kakšnem delovnem mestu ste zaposleni?  
 
 Vodstveno  
 Nevodstveno  
 Nisem zaposlen/a  
 
XSPOL - Spol:  
 
 Moški  
 Ženski  
 
XIZ1a2 - Kakšna je vaša najvišja dosežena formalna izobrazba?   
 
 Osnovnošolska   
 Srednješolska ali gimnazijska  
 Višješolska ali visokošolska šola (star in nov bolonjski način)  
 Univerzitetna (star in nov bolonjski način)  
 Magisterij  
 Doktorat  
 
 
